




દુ ન્ષ્ત્ત 
શાઇ ર્વીશંકર જટાર'કર લીલાધર ,_ત્રીવેદીએ વેય્કકે 
તરૂઇતાં ગ્રાહતે આપવાની -૨૮ મી (સતે જેટર્ડ ના હ વર્ષતીને ન્ન? 
પ્રેસમાં આપતાં પડેલાં તેના લેખક ભાઇ મણીશ દદસુ॥ણપર તીવેદી 
સાથે મતે જેઇ જવા મોટે મોકલી હતી, માર્સ રેતા? ઓ તેમના 
સદ્ભાવ માટે આભારી છું. ભાઇ મણીશ'કર સાથે આઠ દીવસ મારા 
કામમાંથી અવકાશ લઈને હું આઘ'ત એ પુસ્ત્કતે નેઇ ગયે! છું. 
દિનચર્યા એટલે'કે સવારથી સાંજ સુધીનાં કામો. આટલા 
નાતા વિષયતે બહુજ સંપૂર્ણ કરવાના ભાઇ મણીશકરે પ્રયત્ન કરયા 
છે, દરેક નાનામાં નાની બાબત પણુ રહેવા દીધા સિવાપ સરલ અતે 
સાદી ભાષામાં ચર્ચી છે. ઉપરાંત એમણે કેટલાંક પકરણે।તે। પોતાની 
બુદ્ધિથી ઉમેરા ક્ષા છે જેમકે મધ્યાન્ટચર્યા, પુર્પચર્યા, આચર્યા, 
બાળચર્યા, ૬ૃદ્ધથર્યા, વિગેરે અને તે તે પ્રકરણોમાં તે તે વિષયને 
એવી સ્પછતાથી ચર્ચ્યા છે કે વાંચનારતે અવશ્ય આનદ આવે- 
ડુ'કામાં પુસ્તક _સાદી-સરલ”ભાવાંમોં ઘણુ' સાર લખાયુ' છે અતે 
“પ્રજાને ઉપયોગી થશે એમ હું માનું છું. એજ. 
મિ લિ. વૈઘોને! વિવાર્થી 
રાળ ઝમ સ્પ અમૃતલાલ પ્રાણશકર્‌ પંટણી. 
ક. જ અધ્યાપક. ઊ* પી. આયુવેદ પાઠશાળા. 


ક્ત” 


કટે 





લેખકની પ્રસ્‍તાવના. 

“વૈઘકલ્પતર્‌” ના રપ તથા ર૬ મા વર્ષતી ભેટનું પુસ્તક 
“ખાનપાન ભાગ ૧-૨? લપ્યા બાદ “વૈવકલ્પતરૂ”તા થાહકોના 
હસ્તકમળમાં ૨૮ મા વર્ષની ભેટનું પુસ્તક “ દિનચર્યા ” સુકતા મતે 
અત્તિશય હર્ષ થાય છે. દિનચર્યા વિષે નને કે આપણા પ્રાચીન વૈઘક 
અંદર ષોર્ડુ ધોર્ડું સમજ્નવવામાં આવ્યું છે છતાં તે વિષે એક જુદુજ 
પુરતક સપૂર્ણુ વિગત સહિત બહાર પડે તો ગુર્જર્‌ પ્ન્નતે વધારે 
-અણુકુળ 2૧૪ “પડ “અ જસટ્સઉઃ દ પુસા ણમા આયુ રે 


ઢ્ 


આ પુસ્તકની અંદર દ્વિસ અતે રાન્તિ વિષે કરવા યે!ગ્ય તમામ 
ક્યાઓ કવી રીતે કરવી કે જેથી માણુસ પોતાર્નું આરોગ્ય સ'પૂર્ણ 
રીતે ન્નળવી શકે તે વિષે તથા ત્હતુચર્યા અને આહાર વિઠાર તથા 
ત"રસ્તીતે હિતકર ખીન્ન કેટલાએક નિયમો! સમન્નવવા મયથામતિ 
ચયન કર્ચ છે, તયા ચાલુ જમાનામાં લેઇક્રો પોતાતી વધારી મુકેલી 

* કૃત્રિમ જર્‌રીયાતોને વશ થઇને આહાર વિંટઠાર તથા મોજશાખના 
ખાટા ઉર્કાદમાં પડી પોતાનું આયુષ્ય કેવી રીતે ક્ષોણુ કરે છે એ વાત 
સ્પષ્ટતાથી સમજાય 'એટલા માટે" દ્નિચર્યાના ચાસ્રસિદ્દ સિદ્ધાંતોનું” 
દિગૂદશ ન કરાવવા બનતી કેશેષ કરી છે. 

અર્વાચીન સુસ્તકે।માં વ્યક્તિગત આર્ય વિષે બહુજ થોડું: 
ભેવાર્માં આવે છે તેથી આ ગુસ્તક લખવાર્માં સારગધર સ'હિતા, 
ભાવપ્રકાશ, વાગ્ભટ અને સુથતાદિ ગ્રથો ઉપરાંત હિ'દી તથા અંગ્રેજ 
પુસ્તકો અને “વૈઘકક્પતર્‌”તો જાઇલને। આધાર લેવામાં આવ્યે] છે. 
ધિતશ્રર્યામાં બાળક, ઓ, ₹#હ અને યુવાનને શ્રાટે જુદી જુદી ચર્યાઓ 
ખીજ કોઈ પણુ ગ્રયમાં નજરે પઘ્તી નથી તેથી તે ખામી પુરવા 
બનતો પયતન કર્યો છે અને તેથી સભવ છે ડે તેની અંદર અનેક ત્રુડી 
અતે ખામી રડી ગઇ હેય. આને માટે હૃ વાથક વર્ગની ક્ષમા માચુ” 
છ અતે સાથે સાયે યાચી લઉં છુ કે વિઠ્દાન વર્ગ તેત્રી ખામી તરક 

“સશઘકલ્પતર-એપરીસ ” દારા અ સેવધ્તે સૂચના કરવ કૃપા કર્રો. 

છેર્ટે આ પુસ્તક આદિધિ અંત સધી પોતાના કિમતી વખતતો 
ભોગ આપી ઉ. પી* આપુર્જદ ફેક્ષેજના સુપ્રસિદ્ અધ્યાપક 
શામ રા. અમૃતલાલ પ્રાણુશ*કર પટ્ટણીએ તપાસી યોગ્ય સૂચતાએ 
કરવાનેદ જે શ્રમ લીધો છે તેતે માટે મારદ તરફ્થી અતે પ્રકાશક 
તરફ્યો આભાર માતુ છું. જે આ પુસ્તકની અંદરથી વાચક વર્ગ સાર 
ગશ્રડણુ કરી શારીરિક વિકાશ સાથવા એકાદ પ્રયોગ પણુ અમવમાં 
સુકરી તા હું મારે શ્રમ સકળ થયે નનણી મતે પોતાને કૃત કૃત્ય માનીરા. 


વૈવકલ્પતર એીસ- લી. આપને નશ સેવક્‌ 
અમદાવાદ તા. ર. સણિશ"કર સુળશ'કર ત્રિવેદી. 


૭ 


અતુક્મણિકા. 
વિષય. પૃષ્ઠ, જાજતુ' દામદાજ રૂ૪ ૮૮ 
પ્રથમ પરિષ્છેદ, નિર્વાક સાધન ... *.. ઇટ 
પ્રવેશ, * શ | ચતુર્ધ પરિશ્છદ 


દ્રિતિય પરિષ્છદ* 
પાતરશ્રર્યા «૦ ૦૦૦ ૦૦૦ 
વહેલા ઉઠવું -9% 59 
પ્રધર ર્મર્ણુ #9૦6 ૦૦૪૦ 
પથમ દર્શનો 7૦% 9૦૦ 
ઉષાપાત્‌ **._ ૦૦૦ *** 
મળશુડદ્દિ... **૦ *** 
“તધાવન..* ₹** ૦૦૦ 
અંજનવિધિ #** *** 
શુજામત *.ન્‍- રે. 9૦૦ 
તેલાભ્યંગ #** *** 
કસરત #.. ૨૦૪ *૨* 
સ્તાનવિધિ ... ... 
વસ્પાર્િધિપન #.. .** 
ઉપાસના... ૦.૦ ૦૦૦ 
ક્ષેપવિધિ,.. ક 
નાસ્તો ઉિગેરે ૦* કલે _ફક્લે 
“તૃતીય 'પરિચ્છેદ? 
સધ્યાન્હચર્યા ... *** 
ભો!ઈજનવિધિ #** ૦૪૭૦ 
સુખવાસ#** ?** ૦૦૦ 
ભોજન પછીની ક્યિ।.,* 


સાયચર્યા..* ૦૦૦ ૦૦૦ 5૮ 

૭ ખુલ્લી હવાના લાભ »** ૧૦૦ 

૭ રમત ગમત *** ૦ ૧૦૨૨ 
દમ 

૬૦ રેવદર્શન *** «૦ ૧૦૩ 

સાંજે રું નહીં કરવું? ૧૦૪ 


વર્‌ જ 

૧૨ | પ“ચમ પરિચ્છેદ. 

પ રાન્વિચર્યા... *** ૦ ૧૦૫ 
૨૦ | રંત્રિવુ' ભોજન... *.* ૧૦૫ 


રદ | શાસ્ત્ર અને નીતિતી વાતો ૧૦૬ 
ર૭ | સૈંવાતે એરડો-શયનગૃહ ૧૦૪ 
પતિપતિતો સબંધ *** ૧૦૮ 


૨૮ | નિદ્યા *.* ૦૦ ૦૦૧૧૪ 
55 | પછ 'પરિ્છદ# 

કજ સામાન્ય ચર્યા-સદાચાર ૧૧૯ 
ણ ઉપદેશ ... *** ૦% ૧૨૦ 
પપ | સપ્તમ પરિર્છેદ* 

ટ શ્રડતુચર્યા.... *** ... ૧૨૫ 


જતુએને! કાળ.** *** ૧૨૬ 


જડતુએઓની સમજણુ *** ૧૩૦ 
દ્દ્વૃ ક્ડતુએની અસર *.** ૧૩૪ 


દુર | અણમ પરિચ્છેદ* 
। યુરૂષચર્યા... ૦-૦ ૦-૦ ૨૪૬ 
અનર કામ #*.# **૦ ૧૪૭ 


કરકસર ,૪# ૦ ૦૦૦,૧૪૭ | -દશમ.પરિચ્છહ. 

પુરૂષની ફરજે ... *** ૧૪૮ | - ખાળચર્ષાન*ક **૦ * ૧૩રે 
સ્રી સુશૂષતી ક્ર્તે -*** ૧૪૮ | વિવાભ્યાસ #.# *** ૧૯૩ 
માબાપ અતે ખાળકે..૦ ૧૪૪ | વિદ્યાર્થીઓની ફરજ"... ૧૭૬ 
સુપતિ અતે સમાજ '**- ૧૫૧ [ .ખઉગર્ય.*૦ ૦: 9૦ ૧૫૭૭ 
વખતતો સદપપે!ગ *. ૧૫૧ | ડસરત 2:72 ૦ ### ૧૮૦ 
પૈસાનો સદ્ષયાગ .., ૧૫૨ ચેતવણી ૦૦. *** ૦. ૧૮૧ 
નવેમ પરિચ્છેદદ . એકાદશ ષરિચ્છેટ. 
ઔચર્યો...- *-* *** ૧૫૬ વૃહ્ચર્યો .,# ૦ -*. ૧૮૪ 
ઔું કર્તક્ય, ... *** યં ( કૃહાવસ્થા કેમ ગાળવી? ૧૮૬ 


ગ્રહ વ્યવસ્થા .., *.- ૧૬૩ ફે 
રજસ્વયાવરસ્માં અતે સગર્ભા ટ્વાદશ પાર્ચ્છેદ. 


તસ્થામા પાળવ ના નિષમે।. ૧૬૫ સામાન્ય સુત્રો! *-.. ..* ૧૮૮ 
ખાળકો ઉછેરવાતુ” સાત. ૧૬૮ આરીોગ્યરક્ષક સઝે1. ... ૧૮૪ 


ઘરવૈદુ. 
*તિ11 ળ1૦વાંતાતરૂ 
વવના અભ્યાસીઓએ મટે ઉપયાગી ગંથ. 

વૈલવ કના ગુજરાતી ચથોામાં આ ગરથ સૌથી ઉપયે।ગી સસ્તોદ 
અને સચિત્ર ઉત્તમ ગ્ર'થ સિદ્દ યઈ ચુક્યો છે. 

વૈદ્યો ઠાકટરે અને દવાના વેપારીઓને અતિ ઉપયોગી છે. 

આ ગ્રથમાં સુછિક્મ, શરીર-જવ, સાર્‌ીર સ્થાન (રચતા) 
ઇન્દ્રિય વિજ્ઞાન શાસ, સૂત્રસ્યાન, ખાનપાન, નિદાન સ્થાન, દેશી તયા 
સ્બત્રેજ નિદાન સ્થાન, દેશી તથા અંચ્રેજ ત્તિદાનનું સ્વરૂપ, ઓષધ 
શોભના, અતુપાન, પચ્વાપય્ય, વતસ્પતી, ઓષધે, યુનાની ઉપાયો, 
લુસ્ખાએ, અંગ્રેછ ઔષધે,, તુસ્ખાએ, ચિકિત્સાટ્યાન ( ઘણીજ 
અટ સર્ચા સાથે ) વિષચિકિત્સા વગેરે જતેક ઉત્તમ વિવચ્‌ના સમ! 
સૈશ કરી ગ્ર'થને જેમ બને તેમ ઉપયોગી કરવામાં ગ્માગ્યો છે. 

ઘરમા સાખ્વાથી જૈવ ડાક્ટરની ગરજ સારે તેવરેદ આ સય છે. રોયલ 
₹ પેજી. ૮૦૦ ,પ૪, આઇતિ ૬ ઠી, ટીંમત શ.૬-૦-૦ પોસ્ટેજ જુદુ. 











પ્રવેશ 

પર્ષા્મ જાપ મોણ્ાળાયારોન્યં મૂછ મુત્તવણ્‌ । 

થાન્‌મરુ- 

પ્રાચીન પાણુપ્ચાય” વૈલ્વર્ય થ્રી વાસૂભટ્ટછી કહે છે કે “ધમ, 
અર્થ, કામ તથા મોક્ષ એ ચારે મેળવવાતે માટે ને કોઇ ઉત્તમમાં 
ઉત્તમ મૂછ પદાથ હોય તો તે આરોગ્ય જ છે.” આરેગ્ય વગર 
અનાર્‌ગ્ય સ્થિતિમાં ઉપરોકત ચારે પુરૂષાર્યોમાથી એક પણુ સિદ્ધ 
થઇ શકતા નથી. ત'દરસ્તા વગર કે!ઇ પણુ એકાદ પુરૂષાર્યતી સિદ્ધિ 
પણુ થઇ ન શકે તે ચારે પુરૂપાર્થોની સિદ્ધિ તો કયાધી જ સશ્વવે ? 
આત્તા સત્ય વાત (42૮૬) છે કે કોઇ પચુ દેશની ઉન્નતિ 
વા અવનતિ તે દેરા અગર રાષ્ટ્રરી અંદર્‌ વાસ કરતી પ્રશ્નના 
શારીરિક,*માનસિક અતે આધ્યાત્મિક બળ ઉપર અવલ'ખી રહેલ 
છે, નવે આ ત્રણે બળે પ્રશ્નમાં સપૂર્ણું વિકાશ પામેવ હેપય તો તે 
દેશની પ્રન્ન ઉન્નતિના ઉચ્ચત્તમ શિખર પર વિરાજતી હોય છે અને 
નને તે ત્રસે બળાતો હાસ થયે1 હોય તે તે ૨ષ્ટ્ર અવનતિકાળના 
અંધકારમય ગર્તામા સડયા કરતે! હોય છે. પ્રાચીન કાળમાં એક એવે! 
પણુ સમય હતો કે આપણે। આર્યાવર્તન્શ પોતાની ઉશ્વતિતા ઉચ્ચ્ન 
તમ શિખર્‌ પર થનથનાટ કરી ડ્રનિયાના ખીજ રાષ્ટ્રાતે મારે 
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રર 
આદરે અને અતુકરણીય બન્તા હતે. આજે તે જમાને ચાલ્યો 
ગો છે. અત્યારે હિન્દ્ની રો।ચનીય સ્થિતિ છે. આજે હિન્દ 
જોતાની અવનતદશાનું દ્મિદર્રાન કર્યા ટર્‌ છે-પોતાતાં માચીન 
ગૌરવને હજાએ યાદ ઠરી રડયા કરે છે, પરતુ રડીને બેસી રહેવાથી 
ક'૪ સિદ્ધ થવાનું નથા. પુરૂષાર્થ” વગર સિદ્ધિ મળતી નથી. 

- સામ્પ્રત ઢાળમાં હિન્દની મશાન શારીરિક, માતસિક ને 
આધ્યાત્મિક બળની સાથે જ તેના આરોગ્ય, આયુષ્ય અને એશન 
ગના દ્રાસ યઇ રલો છે. ડારગ્મ, આયુષ્ય અતે એજર્યતે અર- 
સ્પરસ ગાઠ સ'બ'ધ છે. એશ્વર્ક એટલે ધન, ધાન્ય, સ'પત્તિ, પુત્ર, 

કલત્ર, ઈત્યાદિ પરિવાર સબ'ધી સુખ, આ સર્વે સુખ મેળવવાને 
માટે પુરૂષાર્થ કરવો! પડે છે. જેવો પુરૂષાર્થ તેવી સિદ્ધિ, જેટલો 
પુરૂષાર્થ તેટલી સિદ્ધિ, ઉત્તમ પ્રકારે ધશ પુરૃષાર્ક ઠરે તો સિદ્ધિ 
પણુ ઉત્તમ પ્રદારતો # થાય, પરતુ તેવો પુરૂષાર્થ ટૂંઈી જદગી 
વાળાથી યઇ શકે નહિ. તેવર પુરૂષાર્થ માટે તો દીર્જાયુષ્યની જરૂર 
છે. સૌ કા આ સસારમા મેઈ થવા અયવા તો મોંટાઇતા કામે! 
ટરૃવા ૪ગ્છે છે પણુ એશ્વયે પ્રાપ કરવામાં તેર ધણુ! ચેડા સરળ 
થાય છે. જત સમુદાયનો ઘણુ! મોઢા ભાગ તો સુખ-સ'પત્તિ માટ 

વૃચ્‌ા વલખાં અતે તરફડીયા મારી તિરાજા અને નિષ્સ્ણતામાં જ 
ચાલ્યો જય છે. ત્યારે સવાલ એ છે કે એશ્વય પામ કઈ રીતે 
થઇ શકે? 

આને પ્રત્યુત્તર સ્પછ «૪ છે. એશર્ય ટઇ બજરમાં વેચાહું 
નમી તેમ સટાયી પણુ પાપ્ત થાઇ શકવું નથી. તે તે! ફકત ઉતમ 
મષ્ારતા પુરૂષાર્થયો જ મળી રાકે, પુરૂયાર્થથી સું સિદ્દ નથી ચઇ 
શક્તું? પતિઠાસ તરફ ન«ર નાખા1 પુરૂષાર્યથી રામે રાવણતે 
શાર્પોદ પુરૂષાર્થથી પાંડવોએ ટીરવો ઉપર વિય મેળવ્યો; પુરૂષાથધા 
શિવાજી જેવા સામાન્ય જગીદારે ઔરગજેમ જેવા બલિ શહેત્‌- 
શાડ ઉપર વિજય મેળવે; યુરૂષાર્થથી અગ્નેને આપણા દેથમાં 
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જાવ્યા; પુર્ષાર્થથી નપાને રશીયાતે ઇ'ટાવ્યું અને અત્યારે પણુ 
જીઓ કે ફ્ક્ત પુરૂષાર્થથી «૮ કમાલ પારા ગ્રીસઃ ઉપર જીત મેળવ્યે 
નય છે અને ગાંધીછ આખા દેશમાં પૂઃ્નય છે એ પણુ પુરૂધાર્થન 
નાજ પ્રતાપ છે; માટે આપશે પણુ પુરૂષાર્થયી આપર્ણુ ધ્યેય 
આપણી ઇચ્છિત વસ્તુ કેમ પારઃ ન પાઠી શ#ીએ ? પણુ ઉપર 
જણાવ્યું તેમ ઉત્તમ પ્રદાર્ના પુરૂષાર્થ ભાટે દીર્ધ છવનની ઘણી 
જરૂર્‌ છે. દીર્ધાયુષ્ષ હરકોઈ પ્રયત્ને મેળવવું જ ન્તેઇએ, દીર્ધાયુષ્ય 
ઉપર સિહિતિા મોટા આધાર છે. આપણાં શાસ્રા તેમજ અન્ય 
પરનના તતવેત્તાએ તેટલા માટે જ દીર્ઘાયુષ્ય મેળવવા ઠહે છે. 
આશિર્વાદ પણુ દીર્ધાયુષ્યતો જ અપાય છે, મારે દીર્ધાયુષ્ય મેળવ 
વાતી પ્રયત્ન પહેલ્ષે કરવો! ઘટે છે, તે પ્રયત્ન એક જ રીતે થઇ 
શકે તેમ છે, અને તે એજ કે આરેગ્યતાના નિયમો જણી તે 
પ્રમાણે વવૈવું: આપણા પ્રાચીન ત્રદષો સુનિએ। જરે આયુર્વેદતા પ્રરેતા 
છે તેએ પણુ આરાગ્ય સચવાય તેવી રીતે જ વતેવાની આપણુતે 
આજ્ઞા કરે છે અતે આજતું વૈક (110041૪ ) પણુ તેઓની 
આ આજ્ઞાને પુછટિ આપે છે. 

જેમ પુરૂષાર્થને માટ દીર્ધાયુષ્યતી જરૂર છે તેમ દીરધૈજત્રનતે 
આરિગની જરૂર છે. આરોગ્ય વગર દીવૈજીવન સ'ભવે ૪ નહિ. 
જેએ રાગી છે તેએ અથવા તો જેએ સ્વેચ્છા પમાસું વરતી 
પોતાના શરીરને રોગને લાયકતું કરી સુદી પોતાતી છ'દગી ડૂંછી કરે 
છે તેઆ કદિ પણુ પુરૂષાથ કરી શકતા નથી, કારણ કે તેઓને 
તેઓતી નાજુક તબીયત પુર્ષાથ કરતાં અટકાવે છે. ટુંકમાં આરાગ્ય 
ગએ જ સર્વે સુખનું સુળ છે એમ જે વૈઘવર્ય થી વાગભટ્ટજીએ 
કહ્યું છે તે સર્વથા યથાર્થ જ છે. 

હવે આરોગ્ય એટલે રાં તે આપણે તપાસીએ. અંપણુતે અન 
નારોગ્ય સ્થિતિમાં રહેવાના સ'સ્કારા ઘણા વખત થયાં પડી ગયા 
છે-ર્‌ગી અવસ્થામાં રહેવાની આપણુને રેવ પદી ગઈ છે, અને 
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દ 
તેથી જ્યાં સુધી તે સંસ્કારો અતે તે રવ લુયાય નહિ ત્યાં સધી 
આરોગ્ય એટલે શું? તે આપશું સ્‍્પછ સમજી રારએ તહિ અને 
લાં સુધી આરેગ્યતું વાસ્તવિક માપ આપણુ હાથમાં આવજે પણુ 
નહિ. ઘણા માણુસો જેએતા મતમાં હજરો પ્રકારનાં રાગીપણાનાં 
અદષ્ય તત્વો ભરના હોય છે તેએ ભલે પોતાને નિરોગી માને પરતુ 
વાસ્તવિક રીતે તેગ સ'પૂણું આરેગ્યવાર્ન છે એમ કહી શકાય જ 
નહિ* જ્યાં સુધી મનમાં અગર તતમા ૦૪ર।પણુ રોષ રહે ત્યાં સુધી 
તે માણુસ ત*દરસ્ત છે એમ કહેવાય નહિ. 

ત્યારે નિરોગી એટલે ચું? જવા એટલે જ કે હરકેઇ 
વસ્તુતી ખે ખાજા તપાસ્યા વિના તેતુ' ખરૂં સ્વરૂપ ન્નણુવામાં આવી 
શકે નહિ, ન્યાયાધિશ પણુ બે પક્ષો તપાક્માં સિવાય પોતાન! કેસંનુ” 
ખરૂં રહસ્ય સમજી શકતે] તથી; માટે આરોગ્ય એટલે રું તે ન્નખુ- 
વાને મારે પણુ તેતી બને ખાજી-સ્વારય્ય અતે રાગ-તપાસી તેતુ” 
ખારીક અવલેોકત કરવુ” જેપધ્એ- આરોગ્ય ગટલે રુ તે જણુતા 
પહેલા તેની બીજ બાજી રોગ, તેતા અંગા, તે થવાના કારણે! વગેરે 
જણુવા જેપ્રએ. કેવી રીતે ઉઠવું, બેસવું, વર્તવું, ખાવું, પીવુ વગેરે 
સબંધી નિયમે! આપણે જણુતા નથી-તે નજણુવાતી ૬ગકારે કરતા 
નથી, છતાં આર્‌ગ્ય વિષે મેથી મોટી વાતા ઢરી તદુરસ્ત રહેતા 
ઈચ્ટીગે છીએ તે હવામાં કિલ્લા બાધવા જેવુ' છે. આરોગ્ય તેનદ 
ખશ સ્વરૂપમાં નથી સમન્નતું તેતુ' આજ સુપ્ય કારણુ છે, 

આજે જનસમુદાયનેો મોટો ભાગ સામાન્ય રીતે એવુ માની 
બેઝ છે કે રોગ અતે આરોગ્યના મછાતતોઃ તે! ફક વેવ અતે 
રાક્ટરએ ન૮ જાણુવા જેધએ. સામાન્ય પ્રભજનતોએ કડાકુટ કર્‌* 
વાની અતે તેમાં માથુ' મારવાની «૪રૂર નથી. તે જણુવાને॥ હાક 
મૂકત વૈવો અને ડે।ક્ટરીને «7 છે. શું આ અજ્ઞાન નથી? શું અ 
શુગ્ય કેવી રીતે મેળવવુ” તે નનણુવાતો હ સામાન્ય પ્રશ્નને ન હોઇ 
શક? ખગોળ; ભુગોળ, ભુસ્તર, પ્તિઠાસ, ગણીત, વ્યાકરણુ વગેરે 
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નતણુવાતાો આપણુને અધિકાર, પરતુ આપણા દેહને લગતી નિત્ય 
જરૂરતી વિદ્યા આરોગ્યશાસ્ત્ર, તે નણુવાને તે! “ણુ આપણુને અન 
ધિકારે ન હોય તેવુ ગઅ1”ની આપણુતે મળતી કેળવણીતુ' ધ્યેય છે 
તે શું એછી દીલગીરીની વાત છે! કખુવ કરવું પડે છે કે આ" 
રેસ્યશાસ્રના સામાન્ય સગ્નોનો શુષ્વત્‌ સુખપાડ ઘણી શાળાઓમાં 
કરવામાં આવે છે પણુ તેથી શું તે સૂસોતી વ્યહવારૂ યેના થઇ 
શકે? ઉપર ઠહી તેવી શાળામા પણુ તે સસ! શિખવનાર તે! સામાન્ય 
શિક્ષણુ કે જેને તે વિષયની “ઇપણુ માહિતિ નથી હોતી તે હોય 
છે. આરોગ્ય શાસ્ત્રમાં પારંગત ચએલે! એક પણુ વિદ્દાત શિક્ષક 
અગર અધ્યાપક કે ગ્રફેસર મેદીટલ કોલેજ સિવાય કેઇપણુ શાળામાં 
પોાજળએલે છે ખરો ? જ્યા સુધી આરોગનાં સત્રનું” રહરય વિવાર્થી 
સમક્ષ વિસ્તાર પૂર્કટ્ટ સમ#્તવવામાં ન આવે ત્યા સુધી કત પોપકીયું 
સાત આપવાધી દેશને કરો લાભ નથા. 

આથી એવુ બન્યું છે કે આપણુતે આરેોગ્યનુ' વ્યવહારૂ જ્ઞાન 
મળતું નથો અને તેથી આપણે નથી શોધી શક્તા આપણુને રોગ 
થવાનાં કારણે કે નથી સમજી શકતા ર્‌ામન' સ્વરૂપડુ નથી રે।ગતો 
અટકાવ કરી શકતા કે નથી રહી શકતા નિરોગી. ટુ'કમાં આપણે 
એવી ત્તા પશાધિન સ્થિતિમાં આવી પડયા છીએ કે જે દર્દો સહે* 
લાઇથી અને વિના ઔષધે ક્ક્ત ખાનપાન અતે વિહારના સાદા 
ઉપગારથીજ મટી શાકે તેવા દર્દો જ્ઞાટે પણુ આપણુતે વૈવ ડોકટરને 
પૈસા આપીતે સલામ ભરવાની %રજ પડે છે. એટલા માટે ખામ 
જરૂરનું છે કે આરોગ્ય કેવી રીતે સચવાય તે સ'બ'ધી સાન આપગે 
હરકેાઇ રીતે પ્રામ કરવું. અભ્યાસથી, આપણા શરીર તથા વ્તનતા 
બારીક અવલોકતથી અને તે સબધી પુષ્કળ વિચારે! ઠર્વાથી તે 
સાન સહેલાઇથી પ્રાપ્ત ટરી શકાય છે. 

શરીરતે! મળ કાઢવા ન્નજરૂમા જવું, રરીર સાફ રદખવા 
નહાવું અતે ભૂખની શાન્તિને માટે ખાવું અટલ સમજવાથી ન 
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નિરાગી *હી સદાય તહિ, અમરતેો આરોગ્યનું સાત પાણ થઇ શકે 
નહિ તેને મારે તે! 4૪ર્‌ ઠમારે «/તુ, કેવી રીતે “વુ, મળ શુદ્ધિ 
ઝેવી રીતે કરવી, સતાન રા માટે કરવુ, ડયારે અને કેડી રીતે કરતુ, 
ક્રાણું દ?ગુ કણે ન કરવુ, કૅના પા'્યીથી સ્તાત કરડ ભોજન ડપારે, 
જેટલુ, કેવા ધદારતું અને ના માટે કરવુ તથા કેવા સ્થાનમાં ટરવુ 
ઈત્યાદિ આપણા દરેક વર્તનના બારીકમા આારીક નિગમો અતે તેની 
ડમા જણી તે પ્રમાણે વર્તવા) જરૂમ ટે નિયમ જપ્યા છતા 
«યા સુવી તે વ્ય 4ર મોના ન થાય તવા સુધી તે નધાપાં જ 
જે આ સર્ડ નિયમોથો આપણી સમાત્સ્તો મેરા ભાષ બહુધા 
અનાન છે તે નિયમો મર્વ નણી રાકે તે માટે એવા પુસ્તમ્ની 
અમત્યતા છે એમ ન્ણાયુ, “કે આપણા પ્રાચીન પ્રાજાયાર્વો તે 
સબધી આયુર્વેદમાં સર્જ વિગતે આપી ગએન છે, પમ્તુ ત્તેવી 
વિગતવાઝી એકાદ સાદી ભા॥માં જુદ જ પુસ્તમ હોય તો «નત 
સમાજને તે બડુજ આવમરદાયમ થઇ પડે તે હૈતુકયો આ 
જરદતચર્યા” નામતું પ્રસ્તદ લખાચુછે તેમાં સન, બેસવુ ઉશ્વુ ખાવુ, 
પીવ, કરવુ વગેરે સબધી તમામ પુરેપુરી માહિતિ આપવામ! આવી 
છે, ને આ નિયમે। વાચી તે પ્રમાણે વ્યકવારૂ યોના ચાય તો. 
જર્‌ૃ? હિન્દની પજ પોતાનુ ગુમાવેત આરોગ્ય મેળવી દીર્નજીવી 
ખૂને અને અંતે શારીરિક, માનસિક અને આધ્યાત્મિક બળ મેળવી 
અતાથયત મોક્ાનાસતતમ'વ શજસુત્તમજા એ વાગભટજતુ 
ચ્રૂ1 ખરૂં પાડી પુર્ષાર્થથી ઉર્ભાતેના ઉચ્ચત્તમ શિખર પર્‌ વિરાછ 
સદતે મારે તા રહે! એ જ શુલેગ્ડા સાયે ચાતેદુ આપણા પ્રિય 
પાછા અતે પાડિકાઓ! આપણે “ દિનચર્યા ?'' ના ધ્તિય પરિ- 
જેદમા પવેત્ર મરીશ ! 
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દ્વિતીય પરિચ્છેદ, 
કે પ ગ્રાતશ્યર્યા, 
કે ત્રાસ મુદૂ્ત રારિણેત્‌ સ્તરો ર્કાર્યનાયુવ । 


પાપ્‌મરૃ- 
વહેલુ' ઉડવું. 

વૈઘકશાસ્્રના પ્રાચીન આચાર્ય વૈદ્યવર્ષ વાગભટ્જછી પોતાના 
“ અષ્ટાંગ ૯ધ્ય ” મ'યના મૃત્રસ્થાનના ખીશન અધ્યાયના ષયમ 
શ્લોકમાં જ ક્રમાવે છે કે “સર્વસ્ય એટલે નિરોગી મનુષ્યે પોતાના 
આયુષ્યના ગ્શ્રણુને મારે-દીવજવી થવાને માટે બાજ્લે મુટ્ર્તમાં 
એટ્લે પાઢવી ચાર ઘડી રાત્રી બાટી હોય ત્યારે (૪-૫ વાગ્યાની 
અંદર) ઉદવું નદીએ. ” સર્સાધ્યની પહેલા ઉશવાથી મત પ્રસન્ન રહે 
છે અને શરીરમા સારી રીતે સ્જુતિ” #હે છે તથા આળસ આવતું 
નથી. સ્જુર્તિને લીધે શરીરની તમામ પ્રન્દ્યે-નાતેન્દ્રિય તયા કર્મે- 
ન્દ્રિયતે પોતપોતાનું ટાર્ય કરવામા વિશેષ સામર્થ્ય આવે છે, વળી 
પ્રભાતનો સમય શાન્ત હોવાયી શરીર તથા મન શાન્તિના આ 
સ્વાદ લેતાં ઉત્સાઢમાં રહૈ છે. પ્રાતઃકાળમાં ખુદ્ધિ નિર્મળ અતે સ્મ- 
રણુ શક્તિ તાજ રહેતી હોવાથી લખવા, વાચવા અને વિચારવાનાં 
કાર્ષો અલ્પ થમથી સારા થાય છે અતે દ્વિસના તમામ કામમા 
પણુ ઉત્સાહ વધે છે. જે ટાર્યનો ક્ડચો। દ્વિસના ધણા કલાક ગુમા- 
વવા છતા થઇ શકતો નથી તે કાર્યનું નિરાકરણુ વહેવા ઉડીને થોડી 
વાર્‌ વિચાર 8?્વાથી થી શકે તેટલુ મગજ તાજી અને શુદ્ધ હોય 
છે. વહેલા ઉડવાથી નિત્ય નૈમિત્તિક ક્ષષિએ વખતસર થઇ શકે છ 
અને તેથી આખો દિવસ બીન કામો કરવાને મારે પુરતા વખત 
મળા શકે છે, પરોડીએ ન્નષૃત થઇને બિછાનુ છેડી દેવાથી મવુષ્ય 
નિરોગી, ખુદ્ધિમાન, તેજસ્વી અને દીર્ધાયુષી થાય છે, જેતી ખાત્રી 
પક્ષ, અત્યત, ક્ગ્ઝાટડ, ગડ, ચડે. જે. 
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સોડા ઉઠવાની ટેવથી ઉદતામ્તો આખો દિવસ નકામો 
ન્તય છે, કામકાજમાં ઉત્સાડ મ્હેતેદ નથી, આળસ આવ્યા કરે છે, 
ખેચેતી રલા ફરે છે, પોતાતી નન» આગળ થોડ કામ હોવા છતા 
૩ામ અતે દામ જ દેખ્યા દરે છે, કામ ટગ્વામાં ચિત્ત ચોટતું નથી 
અને શરીર ભારેખમ થઇ ન્નય છે તથા બગાસા આવ્યા ઢરૅ છે. 
વહેવા જગ્યા છતા પથારીમા પડી રહેવાથી પણુ આળસ આવે છે, 
શરીમ દ્ખ્યા કરે છે અને પરોરીઆની મીઠી ઉંધ આત્રી જતાં 
પાછલી ગતે સ્વપ્ના આવ્યા કરે છે અને કેટલાક પુરૂષોતે તે! તે 
વખતે સ્વપ્તાવસ્યામદ વીધૈપાત પણુ થઇ ન્તય છે. જે આ સર્જ 
અૂમમીતો અટકાવ કરવો! હેય તા વહેલુ ઉઠવું અને પરોટીએ 
નગી જતાય તો! %રી ઉંતવાતો પ્રયત્ત ન કરવો! કે પથારીમાં 
પદયા ન રહેવું. 

ચાર-પાચ વધઝે જેએને ઉડવાનું અશક4 લાગતું હોય તેઓએ 
સર્યોધ્ય પહેવા તા! જરૃર ઉઠવું જ્નેઇએ. વહેલા ઉડવાની ટેવ ન હોયતો 
રવ પાડવી આ સમયને વ્યર્થ વ્ય ઠરનારનો આખો દિવસ 
નકામો! “તય છે. જે ચપળતા અને સ્વસ્થતા વહેલા ઉઠનારાઓમા 
જવામાં આવે છે તે ભાગ્યે જ કે!ઈ મોડા ઉઠનારા આળસુ અગર 
અએદીમા નેવામાં આવે, મરછીમા આવે તારે સૂઇ જનાર અતે ગમે 
તે વખતે ઉડનાર મદ્છુદ્ધિ અતે રાગિષ્ થયા સિવાય રહેતો નથી. 

“રાત્ર વહેલા જે સુવે, વહેવા ઉડે વીર; 
ખળ ખુટ્દિ ખહુ ધન વધે, સુખમાં રહે શરીગ. ”' 

એ ઉક્તિ બરાબર? છે. વહેંયા ઉઠવાની ટેવ આપણામાં 
નિયમિતપણુ' લાવે છેઃ જેએ વહેવા સુવે છે અતે વહેલા ઉડે 
છે તએ નિરોગી, થીમ'ન્‌ અતે ખગવાન હેય છે. ₹કત નિયમિત 
વખતે સુવા-ઉડેવાતી ટેવ પાડવાથી «૮ માણુસમાં તિયમિતપણું રહે 
વાતી રેવ આપે! આપ આડે છે નિયમિત માણુમાતે હાથે જેવા 
અને જેટવા સ્તુત્ય અને સોટા દામા યાય છે તેવા અતે તેટલા 


૧૦ 


૧ 


માના ઘણા તૌોણ આમસુ, એદી, અદકમોવા, ક્રોધી, મૂર્ખ, માદ્લા 
અને ગમ વગરતાન હરી, માટે ભાગે તેઓતા સરીર દીર્વ જીવન 
ગુશ્નર્વાને માટ ખીવકવ નાવાયક હૅધ્ધ છે અતે તેએ પૉતાતા 
મગજતુ સમતોાલપણુ પણુ કતચિતજ ન્નળની શકે તેવા હોય છે. 


વેહેલા ઉઠવાતા કાયદાને ભ'ગ કરવા સાટે હાલતો 
સુસ્ત બનતે! જતો જીવાત વર્ગજ જવાખદાર્‌ છે, કારણુ 
ડે વહેના ઉઠવાતો ચાય આપયામાં છેક પાચીન કાળથીજ ચાથ્યે 
આવે છે, પરતુ હવેના જમાનામા તે ચાનતો અમન દ્તવિમે દિવસે 
ઉતસ્તો નનય છે. મીતેમા, નાટક, ઇત્યાદ્પા તથા પાગ્ણી નિદા 
અને ચોવટમાં રાત્રીના મેડ ભાગ સુધી ન્નગરણુ કરવુ અને દિવ- 
સતા ૯-૧૦ વાગા સુધી ધુ 4ટા તાણી પડયા રહેવુ એ ચાત 
આજના જીવાનીઆએમા વિશેષ જવામાં આવે છે મોડા ઉઠડાના 
કારણેજ હાવનો જતસમાજ મોટે ભાગે મમાદી, સુસ્ત અને રોગિણ 
યતેદ જતા જવામાં આવે છે અને તેને ખરિણામે કુદરતના નિય- 
મોના ભગ કરી શારીરિક વ્યયા મોગવતો જણાય છે, પછી તે 
વ્યથાના નિવારણુને માટે ડોક્ટરાતે મ્હો માગ્યા દામ આપી વિદેશી 
દવાના ડેઝ ઉપર ડેઝ મટગટાત્યા કરે છે. શુ આના લોકો પોતાતે 
અગર રેશનો ઉદય કરી શકે? જે ઘરના વડીતેદ વહેલા ઉઠવાની 
રત ગખે નહિ તેમની પ્રન્નમા વહેલુ ઉઠવુ કયાથી સભવે ? આવા 
સુસ્ત લોકા પોતે સુસ્ત બનવા ઉપરાત દેરાતે સસ્ત ધજતો વારસે 
સાપે છે માટે જે લોકો અશ્રર્ય-અરેોગ્ય-આયુષ્પ અને ઉન્નતિના 
ઉમેલ્વારો હેય તેમણે તો બ્ાલ્લે સઠતમાજ ઉઠવું અને પેદતાના 
ખાળમચ્ચા ત્યા કુટુબખની અન્ય વ્યક્તિઓને વહેલા ઉઠવાથી 
થૂતા કાયદાની સમજણુ આપી તેમને પણુ વહેનાજ નગૃત કરવા. 
ઈચર્‌ સ્મરણ. 

પ્રાત કાળમા ઉડીને ચય્યાતો! ત્યાગ ઠરતા પહેલા દરેક મનુ્યની 
ઉત્તમમાં ઉત્તમ અતે પ્રથમ ફરજ એ છે કૅ તેણે સર્વવ્યાપક જગન 


શર 


હર્તા શ્રી જગદીશ્વરતુ સ્મૃગ્ણ્‌ કગ્વુ. જે પગ્માત્માએ આપણને" સર* 
જ્યા છે અતે આપણા સુખને માટે પશુ, પખી, ફક્ષ, લતા ઇયાદિ 
વિવિધ પ્રમચ્ના સાધને! બનાના છે તે પ્રભુતુ ધ્યાન કગ્વુ, એટલુજ 
નહિ પણુ આપણી રાત્રી સુખ શાન્તિમા પસાર થઇ તેને માટે તેતો! 
ઉપકાર્‌ માનવો! અને દ્તિસ પથ પ્રમાણિકપલુ સુખશાન્તિમાં પસાર 
થાય તેને માટે તેની ગાર્ચના કરવી 


પ્રશ્વર આપણા ત-૪ કેટલો માયાળુ છે તેતો વિચા ડરે, 
ઘશ્વરેજ આપણને “નેવાતે આખ, સાભળનાતે કાન, ગધ પાગ્ખનાને 
અને શ્વાસ લેનાને નામ અને ખાવાને માટે મો આપ્યુ છે તણેક# 
આપણ્તે સુકૃત ક24 હાથ તથા પગ અતે ગપર્શ મ*રવાતે માટે 
તયા આપેન છે. તેણે?%૮ આપણા સુખતે માટે જુદા જુદા ક્ષાગ્ના 
વાહનો, અખના મજનતે માટે લીતોતરી, ક્ણુંન્દ્રિયના સખને માટે 
પધીએના મધુર ટહુકાગ તથા છીનમીનાટ વગેરે સાધતો તૈયાર કરી 
મપ્યા છે. વળી તેરો આપણા ભરડ પોષણુતે માટે વિતિધ ષમશ્ના 
મૂળ-જુલ-અનાજ-શામ્-તરકારી નીપજન્વા છે, અતે આપણુતે પહે” 
ર્વા ઓદ્વાતે માટે રૂ, €ન તથા રેશમ મળી રકે તેવી યોજતા 
ઠરી છે. તેજ આપણૂ હિતચિન્તક અતે ઉદ્દારક છે, તો શુ આ- 
પણે તેને ક્ષણુવાર પણ્‌ બુલી જવો જઇએ ? ધારે કે તેરે આપણુને 
સર્વાંગ સુદર ન બનાવતા લુલા, આધળા, પાગા, બહેરા કે મૂર્ખ 
બૂનાન્4ા હોત તથા તેણુ આપેવી ઉત્તમમાં ઉત્તમ બક્ષિસ જે વિચાર 
શક્તિ તેન આપી હોત તા આપણે આજે જે પમાણે સુખશાન્તિથી 
મહી શષીએ છીએ તે પમાશે સુ રહી શષમ્ત? નહિન એટના મા 
ટેજ આપણી ખીજ ફરશે કમ્તા પધાન ક્ગ્જ એજ છે કે પથારીનોા 
થાગ કરતા પહેના તે મકાન પભુનુ તતા ગુથુગાન ગાઇ સ્મગ્યુ ઢગ્ગુ. 
તેણે આપણને સપૂર્ણું અગો આપ્યા છે તે માટે પશ્ચિરને! વારવાર 
ઉપષ્ઠાર માનવો અતે અપગ એમ્લે આધના-લુના વગેરે દ ખી મનુષ્યે! 
તન દયાભાવ રાખી તેને યથાશક્તિ મદદ ટગ્તા રહેવુ 


વર્‌ 


હ 


પ્રથમ ૬૨ ન. 
શય્યાતે! ત્યામ કર્યા બાદ કેઈ શુભ વસ્તુ અમઃ સદ્વ્યક્તિના 
દર્રન કરવા કારણુ હૈ પ્રાતઃકળમાં સત્‌ પુરૂષ અગમ શુષ્ન વસ્તુના 
દર્શન કરવાથી આખો દ્વિસ શુભ વિચારો આવ્યા ફરે છે અતે 
તેથી તે શમ વિચારને કાયમા યોજી શુમ્ૃ કામેપ ઢમ્વા શક્તિમાન 
ચય છે, આપણા પ્રાણાચાર્યોએ નીચેની ચીનનેમાથી કે!ઈના પ્રથમ 
દર્શન કચ્વા ફરમાવેલ છે. 
“દહીં, ઘી, આગ્સી, મર્યવ, બીવી, ગારાચન અમર માળા ” 
આ વમ્લુએ શુભ વિચથારાતે ઉત્પન્ન ઠગ્વાળી છે. અ1 વરનુતુ 
'દ્થત અગર સ્પર્શન કરવાથી સુભ વમ્તુતી પ્રા્તિ થાય છે. જે 
'તુષ્ત દીર્ટછતત ગાળવા ઇચ્છે છે તેસે સવારમાં ઈશ્વર સ્મમ્ય બાદ 
નિત્ય ઘીમા પોતાતુ મ્હો જેવુ, કારષુ કે શુક વસ્તુના નિતના 
પ્રાત.કાળતા દર્શનથી આપણામાં એક પ્રકામ્ની શુભ ભાવતાતે। જન્મ 
થાય છે અને તે શુભ ભાવનાવીક ગઆપણે જે પકારની સિહ્ધિ 
મેળવવા ધાગ્તા હોઈએ તે સહૅવાઇથી મેળવી શક)ઝએ છીએ. 
સારકત્ોમવતાવસ્વ (િર્ટમિવત્તિ સારસ 1 જેવી ભાવના તેવી 
સિદ્ધિ શાટે ઉશ્ય પ્રકારની ભાવનાતે જન્મ આપના નિત પાત કા- 
ળમા સત્‌ પુરૂષ અગઃ શશ્મ વસ્તુતા દર્શન કરવા, 
ઉષાપાત. 
પ્રાત કાળમા સર્ગાદય પહેના ત્રણુથા* વડી રાત્રી ખાઇ હેય 
«યારે ઉઠીને જે પાણી પીવામાં આવે છે તેને ઉવાપાન કહે છે. ઇશ્વગ 
સ્મરણૂયાદ પથારીમાથી પગ હેટળ સુક્તા પહેના જ આડ અ ૪લી 
એટલે લમભમ ૨૦ તોથા પાણી પીવુ ન્નેઈએ. વૈવવય ભાવમિપ્ને 
ત્ત સર્બધી એમ લખેલ છે કે “જે માણસ સૂર્યના ઉદયપાળમાં 
પાણીની આર્ક અ જલી પીવાતો સ્તાજ રાખે તે માણુસ રાત્ર અતે 
૦ર એટલે વદ્ધાનસ્થાથી સુક્ત રહે છે અને ૧૦૦ વર્ષ પર્યત સુખથી 
૬વી શકે છે. ” આયુર્વેદના બીશ્ન ્રથોમાં પણુ લખેન છે કે “ જે 


૬૩ 


ભાણુસ સર્યોદય પહેલાં પાણીની આડ અલી પી જય તે માણસ 
વાત-પિત્ત તથા કફને જતીને ૧૦૦ વર્ષ સુધો જીવી શકે છે. ” 

સૂાદયને જરા વખત હાય તે સમયમાં આ પરમાર પાણી 
પીવાતોા! અભ્યાસ રાખવાથી હરસ, સે!ન્ન, તાવ, ઝાડનુ' દરદ, પેટના 
શમ, શહાવસ્થા, કોઢ, મેદતો વિકાર, મત્રવિકાર, લોહીબિગાડ, પિત્ત 
બિગાડ, કાનના રોગ, ગળાના રોગ, માથાના રોગ, કેેડના રોગ, 
આખના ર્‌ાગ, શળ અતે વાત, પિત્ત, 5૪ તથા ક્ષયથી થતા બીક, 
શગો પણુ નાશ પામે છે. 

નાડવતી ઉપાપાન કરવાથી વળી વધારે ફાયદા થાય છે. 
આયુર્વેદમાં તે વિષે કહે છે કે “ જે માણુસ રાત્રીતુ' અ'ધારૂં નાશ 
પામે સારે ઉષાકાળમાં નિત્ય નાકવતી પાણી પીએ તે માણુસની 
ખુદ્ધિ પરિપૂર્ણ થાય, આંખે. ગરૂડ પક્ષીના જેવી તેજસ્વી તથા બળ* 
વાન થાય, ધોળા વાળ ન આવે, શરીરે કરચલી ન પડે અતે સર્વ 
રોગ નાશ પામે. ” નાકયી ત્રણુ અ'જલી એટલે લગભગ ૧૦ તોલા 
પાણી પીવું ન્નેઈએ. વળી નાક વાટે આ પમાશે પાણી પીવાથી. 
ખીલ, વળીઆ, ધોળાં, સળેખમ, સ્તરભ'ગ, ઉધરસ, અને ગઞોશ્ન મટે. 
છે, આંખો સારી રહે છે અતે રસાયન જેટલે! ક્રાયદ્દો થાય છે. 

જેણું સ્તેહઠપાન કર્યું હાષ એટલે ધી કે તેલ પીધું હેય, ક્ત 
થગલ હોય, રેચ લીધે હોય, પેટ ચડયું હોય, જઠૅરાસિ મ'દ પડયો. 
હેય, આચજી આવતી હોય અથવા ટક કે વાયુથી કઇ! રોગ ઉત્પન્ન 
થએલ હેય તેણે નાકવતી ઉઘાપાન કરવું નહિ. 

પાણી સિવાય બીજી ચીન્નેતુ' પણુ ઉષાપાન કરી શકાય, જેમ 
કે ધી, દધ, મધ વગેરે. પરતુ આ પ્રયોગમાં વિદ્દાન વૈઘની સલાહ. 
લધ્ને તે પ્રયોગ કરવે!, વાત પકૃતિવાળાને ધી પીવું હિતકર છે, 
પિત્ત પ્રમૃતિવાળાને દુધ પીવું હિતકર અને ક પ્રકૃતિવાળાતે મધ પીવું 
હિતકર છે. મિશ્ર પ્રરૃતિવાળા માટે પકૃતિના પ્રમાણમાં ઉપરની 
વસ્તુગા મિશ્ર ટરી તે પીવુ, પર'તુ પાણી એજ સર્વની પ્રકૃતિતે 


૧૪ ન 


અવુકુળ અને સુનભ હોવાથી જે પાણી પીવાને પણુ નિત્મતે] નિન 
મમ રહી શકે તે! પણુ ઘણો લાભ મેળવી રકાયઃ જેએ સર્સેદ્ય 
પછી ઉઠનારા છે તેએને માટે ઉપાપાત નકામુ છેઃ 

ઉષાપાન માઠેતું પાણી 3વુ વાપરવુ તે સનંધી વિચાર 
કરવે। ઘરે છે. લાજ્ઞે મુહૂર્તમાં પીધેલું પાણી, બસ્તી તયા મળાક્ષયતુ 
રે[ધન કરે છે તથા આમાજીશુતે પચાજી માત”કાળમાં સાક્‌ દસ્ત 
શ્ાવે છે તે ખર, પરતુ જે તે પાણી પહેલેધીન્ટ ખુખ ઉકાળીને 
ઠારવામાં આવ્યુ હોય તો તે અધિક લાભ કરે છે ઉકાળેલું સ્વરદ્ 
પાણી પચવામા હલકુ% મધુર, પથ્ય, દીપન, પાચન છે તથ શ્વાસ, 
ખાસી, હેડફી, આક્રે, નવો તાવ તથા ટકતે મટાડે છે, તેમ જ 
બસ્તીતું શોધન કરે છે; હ્ય રોગ, પડખાનુ' ૬0, ગુટમ, અરૂચિ 
તથા પીનસ રીગમા હિતકર છે, બગ્લ રોગવાળા માટે પાચી ઉકાન 
ળતી વખતે તેમા યેહ સિધાલુણ નાખ્યુ હણ તો અત્યત જાયદો 
કરે છે શરદ ત્યા શ્રીષ્મ રૂતુ સિવાયની બાઈની ચાર રૂતુમા તે 
ગતવાર્સી પાર્ણી જરૂર ઉકાળેલુજ લેવુ જઇએ વર્ષાગ્હતુમાં પાણી 
ઘષ દોષયુક્ત હોય છે માટે તે -8હુમાં પાણીને ખ5ુત ઉકાળશુ . 
સારી રીતે ઉકાબેઝુ પાણી આરગ્યેદદક કહેવાય છે અતે તે ખાસી, 
શ્રાસ, વધુ, નવીત જ્વર વગેરે દરદ જલદી મથડે છે તથા મેઇ 
ન, સળેખમ, શ, ચુક્મ, ઉદર રોગ તથા અજુ મગ્ડે છે, 
પર્‌છુ ગરમ કરેલુ પાણી મદ, મૂર્છા, ઉવડી, પિત્તજ્તર, દાહ, તૃષ?, 
વિષ, રક્તપિત્ત તચા પ્રમેડમાં તુક્સાનકારક છે. 
શૈચવિધિ-મળશુદ્ટિ* 

શૌચ ગટલે શહિ સૌચક્મિ ખે પ્રકારની છે એક ખાલશોગ- 
ક્યા એટલે શરીરના બહારના અવયતોતે શુદ રાખના તે ક્યા 
અને બીજ અભ્યતર શૌચક્રિયા એટલે રરીરતો અંદરતા અવય- 
વેળ શુદ રાખવા ધ ક્યા અભ્યતર શૌચક્યાના પણુ બે વિંભામ- 
ગક રારીરતી અભ્યતર ચૌચકિયા અતે બીજ મત તયા અંત કરશુની 


શ્ય 


અભ્ય'તર શૌચક્િ. આમાથી આપશે #૪ક્ત શરીરતી અભ્ય'તર 
શૌચવિષિ વિષે કહેવાનુ છે. 


ઉઘાપાન કર્યા ખાદ પેટપર હાથ ફેરવી મળ દેવતાતુ ધ્યાન 
ધર્વુ અને લારખાદ મળ ત્યાગ ઠરવા માટે તત્પર યવું. પાતઃકાળમાં 
મળ તાગ કરવાથી અતુ'ત લાભ થાય છે. ભાવ પ્રકાશમાં તે 
વિષે લખ્યુ' છે કે “ સવારમા જ મળ, વાયુ તથા મૂત્રવું' વિસ- 
જન »કમ્વાથી આધુષ્યની જદ થાય છે, કારસુ દે તેમ કરવાથા 
આતર્ડામા ધુરઘુરાટ, પેટતે1 આજરોા અને ભારેપણુ' મટે છે. નને 
સવારમા મળમૂત્રનુ વિસર્જન ન્‌ કરતા તેતે રેથી રાખવામાં આવે 
તતા પેડુ ચડી આવે છે, શળ ઉપડે છે, ગુદામાં કપાયા નવુ" થયા 
હરે છે, ઉપરા ઉપરી ઓડકાર આવ્યા કરે છે અને કે!ઇ વખતે 
તો! મામાથી પણુ બગાડ નીકળે છે. વાયુ, મૂત્ર અને ઝાડાતે રોટ 
વાથી પેટ ચડી આવે છે, ગ્વાની થાય છે અને દશદ પણુ થ૪ આવે 
છે. વાયુનો શાધ કરવાથી પેટમા વાયુ સબંધી બીન રગે ઉત્પન્ન 
થાય છે, મૂગતે રોકવાથી મૂત્રાશય તથા વિ'ગમા શળ નીકળે છે,મૂત્રકૂચ્ 
ચાય છે, માથામા પીડા થાય છે, શરીઃ નમી ન્નય છે અને સમ્ય 
છાના સાધામાં જણે સાથળ ખેચતા હેય તેવુ' દરદ થયા કરે છે; 
માટે મળમૃત્રની હાજત લાગે યારે બીશ્ન બધા કામ પદતા સુઈને 
પણુ તે પથમ કરી લેવા, નટેમ કુદરતી હાજતને દબાવવી નહિ તેમ 
બળાત્કારથી પણુ કુદરતી હાજતને કદી પેદા ન કરવી. કામ, કોધ, 
ભય, શે।ક ઇત્યાદિ મતોવેગતે અટકાવવા પર'તુ મળમૂત્રાદિ શરીરના 
વેગાને અટકાવવાથી અનથ પમ્ણિમ આવે છે.” 

મળશુડ્ધિ કેવા સ્થાનમાં ડરવી તેતો પણુ વિચાર કરવો 
ઘટે છે. અસલતા વખતમા ઢાવ મોટા શહેરામાં જેવા ન્નજરૂ છે 
તેવા નહોતા. તે વખતે તે! ખુથ્લા મેદાનમાં અગર જ'ગવમા સર્જ 
લોકો મળયાગ માટે જતા. સ્્રીઓ તથા છોકરાઓ માટે નજક 
વાડા રાપવામાં આવતા. તેપણ ખુલ્યા જ મહેતા. આજપણુ નાના 


૧૪ 


અવુકુળ અને સુનભ હોવાથી ને પાણી પીવાને! પણુ નિત્તો] નિ 
યમ્‌ કહી ર3 તે! પણુ ધશ લાભ મેળવી શકાય, નેઞા સૂર્યોદય 
પછી ઉઠેનારા છે તેઓતે માટે ઉપાપાન નકામ છે. 


ઉષાપાન માષેત્યું પાણી કેતુ વાપરવુ તે સર્તધી નિચથાર 
કરવ ઘટે છે. બ્રાસ સુહૂવેમા પીધેલ પાણી.બસ્તી તથા મળાશમર્તું 
શેધન ઠરે છે તથા ઔઓમાજશુતે પચાવી પ્રાત દાળમાં સાફ દસ્ત 
લાવે છે તે ખર, પરતુ જે તે પાણી પહૈલ્ષેધી# ખુમ ઉઠ્ઠાનીને 
ઠૉર્વામાં આવ્યુ હેય તો તે અધિક લાભ કરે છે ઉકાળેયું સ્વચ્ઠ 
પાણી પચવામા હલકુ, મધુર, ષથ્ય, દીષન, પાચન છે તયા શ્વાસ, 
ખાસી, હૈંદફી, આકરેઇ નવો તાવ તથા કક્તે મટાડે છે, તેમ «૪૮ 
બસ્તીનુ શોધન કરે છે, હૃદય રોગ, પડખાતુ શળ, શ, અરૂચિ 
તથા પીનસ રોગમાં હિતકર છે. બગ્લ રેમવાળા માટે પાર્‌ી ઉકા- 
બળતી વખતે તેમા યેહ સિધાલુણ નાખ્યું હોય તા અત્તત ફાયદો 
ફરે છે શરદ ત્યા ગ્રીષ્મ રૂડું સિવાયતી બાકીની ચાર રૂતુમાં તે 
ગતવાસી પાણી જરર ઉકાળેનુંજ હે!ગુ નજ્નેઇએ વર્ષાન્ણતુર્માં પાણી 
ઘ્યણા દોષયુક્ત લેય છે માટે તે તુમા પાણીને ખુખ ઉકાળવું * 
સારી રીતે ઉફાળૅડુ પાણી આરેગ્યોદક કહેવાય છે અને તે ખાસી, 
શ્વાસ, વાયુ, નવીત જવર વગેરે દરદો નલદી મટાડૅ છે તથા મેદ, 
તક, સળેખમ, શ, ગુલ્મ, ઉદર રાગ તયા અજર મટાડે છે, 
પથ્તુ ગરમ કરેલુ પાણી મદ, મૂર્છા, ઉવરી, પિત્ત્તર, દાહ, તૃષા, 
વિષ, રક્તપિત્ત તથા પ્રમેડુમા નુકસાનકારક છે 
શૈઃચવિધિ-મળશહદ્ડિન્‍ 

શૌચ એટલે શહિ સૌચક્વિ ખે પ્રકારની છે એક ખાલ્શોચ- 
ક્ષિ એટલે શર્‌ીરતા બહારના અવયવોને શુદ્દ રાખવા તે ક્યા 
અતે બીજ અભ્યતર શૌચક્ષા એટલે રશરીરતી અદરતા અવય- 
વેતે રુદ્દ રાખવા! કિયા અસ્ય તર્‌ શૌચકિયાતા પણુ ખે વિભ્ા3- 
સક શમીરતી અભ્યતર સૌચક્યા અને થીછ મન તક અંત કરયુની 


દ 
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અભ્ય'તર સૌચક્ષિ,. તઆમાંથી આપશે %કત રારીરની અભ્ય'તર 
શૌથવિધિ વિષે દહેવાનું છે. 
ઉધાપાનત ર્યા બાદ પેટપર્‌ હાથ ડ્રેરવી મળ દેવતાનું ધ્યાત 
ધરવું અતે યારબાદ મળ ત્યાગ ઠરવા માટે તત્પર થવું, પ્રાતઃકાળમાં 
મળ ત્યાગ કરવાથી અત્યુંત લાભ યાય છે. ભાવ મકાશમાં તે 
વિષે લખ્યુ' છે કે “ સવારમાં જ મળ, વાયુ તથા મૂત્રતુઃ વિસ્‌- 
જન કરવાથી આયુષ્યની વૃદ્ધિ થય છે, કારણુ કે તેમ કરવાથી 
આંતરડામાં ધુરધુરાટ, પેટતો આફરો અને ભારેપણુ' મટે છે. નને 
સવારમાં મળમૂત્રતું વિસર્જન ન ટરતાં તેતે રોકી રાખવામાં આવે 
તતા પેડુ ચડી આવે છે, શળ ઉપડે છે, ગુદાર્માં કપાયા જેવુ' થયા 
દરે છે, ઉપરા ઉપરી એ।ડકાર્‌ ભવ્યા કરે છે અતે હોઇ વખતે 
તતા માંમાંથી પણુ બગાડ નીકળે છે. વાયુ, મૂત્ર અને ઝાડાને રદન 
વાથી પૅટ ચડી આવે છે, ગ્લાની થાય છે અને દરદ પણુ થઇ આવે 
છે, વાયુને! રે કરવાધી પેટમાં વાયુ સખધી બીન્ન રોગો! ઉત્પન્ન 
થાય છે, મૂસને રોકવાથી મૂન્નાશય તયા લિ'ગમાં શળ નીકળે છે,મૂત્રરૃચ્છ 
થાય છે, માથામાં પીડા યાય “છે, શરીર નમી નય છે અને સાય 
ળના સાધામાં જશું સાથળ ખે'ચતા હેય તેવુ" દરદ થયા કરે છે; 
માટે મળમૃત્રતી હાજત લાગે યારે બીશ્!' ખધાં કામ પડતાં [મુકીને 
પણુ તે પ્રથમ કરી લેવાં. જેમ કુદરતી હાજતને દબાવવી નહિ તેમ 
બળાત્કારથી પણુ કુદરતી હાજતને કદી પેદા ન કરવી, કામ, કોધ, 
ભમ, રે।ક પત્યાદિ મતેવેગતે અટકાવવા પરતુ મળમૂત્રાદિ શરીરના 
વેગાને અઢકાવવાથી અને પરિણામ આપે છે.” 
સળશુદ્ધિ કેવ સ્થાનસદં કરવી તેતે! પણુ વિચાર કરવે! 
ઘટે છે; અસલના * વખતમા હાલ મેટા શહેરોમાં જેવા જાજરૂ છે 
તેવાં નહોતાં. તે વખતે તો ખુલ્લા મેદાનમાં અગર જ”ગલમાં સર્જ 
લોકો મળતાગ માટે જતા. સ્્રીઓ તથા છેરકરૉએપ માટે નજીક 
વાડા રાખવામા આવતા, તેપણુ ખુલ્લા જ રહેતા. આજપણુ નાના 


ર 

નાતા ચહેરો અને ગામડામાં તે પરપરા ચાલી આવે છે. મળસાગને 
માટે ખુલ્લં મૈદાત એ ઉત્તમ સ્યાત છે.. ત્યાં મળત્યાગ કરવા જવાથી 
૪રવા'સાધે ખુલ્લી હવા તમા પ્ાતઃકાળતાં દસ્પેપ અતે બીજી કેટલી- 
* એક મળત અતુભવાવ છે; પરતું મોં શહેરોમાં તે યૉઈતના કાયમ 
રહી ચક નથી એ ઘણી દીક્ગીરીની વાત “છે. મોટાં શહેરોમાં આજે 
ઘેરે ઘેર નનજર્‌ થઇ ગયાં છે. જજરૂ થધાં તે તો ટીક પણુ તે 
ખીલકુલ સાર'રખાતાં નથી અને એની તો દર્ગધથી ભરેલાં રહે છે 
8 નાકને હચ “માર્યા સિવાય તાંધી પસાર થવું પણુ ગુશ્કે થાર 
છે. જેને ત્યો નનજરૂતી સંગત હોય તેરો તે સાદ 3ખાવવાંજ 
જેપ્એ, જે જાજરૂ સાક્‌ રડેતાં ન હેવ તો તે સગવડ નહિ ષણુ 
એક પ્રકારતી અગવડ જ છે. જેવા અને જેટલો આવશ બેઠમ્તા 
એ રડામાં અગર રસોડાર્મા લટ શરીએ તેટલો અને તેત્રો આન'હ 
જ૦૪રૂમાં જતાં લઈ શકીએ તો ૦૪ નન૦૪રૂ રાપ્યાનું' પ્રમાણુ. હાલમદં 
ગ્ોર્ઢા શહેરામાં કેટલેક હેકાસે ગટરકેતેકશનતો “જર થયો છે ગને” 
ત્ત બનતાં સુધી સાજ રહે છે ખરા, પણ્‌ ધષ્યા આળસુ અને એદી 
શ્રારસોા નજર સાર સરખાવવામાં થયાં ખેદરકાર રહે છે અને 
તથી ત'દુરસ્તીના વિષયમાં તેટલુ" સહન કરે છે, 

* જાજરૂ સાક્‌ શખવાં અગર રખાવવાં એ એક અગત્યની 
ક્યા છે, અતે તે ક્ષિ ભ'ગી લોકો કરે છે, પરતુ ભગીતે અનેક 
“જર્‌ સાફ કરવાનાં હોવાથી તે જેમતેપ્ર ઉતાવળે સાફ ઠરી 
સાલતો થાય છે આથી આપણાં *નજરૂ સાફ થતાં નથી અતે 
સાફ રહી શકતાં નથી. ન્ટે માણુસતે સ્વચ્છતાની કિમત છે તેશે 
ભાતે ઉપર ઉભા રહીને ન્નજરૂ બરાબર સાફ ટરાવવાં જેઈએ 
અને તે માટે મ'ગીતે ખાત્ત વધારાનો. પગાર આપવો. વ્નેઈગે. 
તે ગટર કતેકશનવાળા ન્તજર હરો તો તેતે વધારે પાણીથી ધોવરા- 
વવાથી તે સાદ થઈ «રો, પહુ નને તે સાધારણ ન્વતનાં હરી તો 
તેતે ખુબ ધોવરાવવદ ઉપરાંત સળસુક તાઈ કરવાનું પાત્ર પણુ સારી 
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રીતે ધોવમવવું જેપ્રએ. વાસણુની નીચેની તથા આસપાસતી “ગડા 
પણુ હમેશા પુષ્કળ પાણીધી ધોવરાવીને સાર મખાનવી જેઇએ. મધયમ 
આ કામ કદાચ ક'ટાળાભરેકુ લાગરો પણુ હમેશના મહાન4રાથી તે 
તદન સહેલું અને સુખદાઇ થઇ પડરો. જજ્રૂતે ઉમેશા ગ્તગ્છ 
પાણીથી ધેોગમવવા ઉપરાત અડવાડીઆમાં એકાદ વખત «તુત 
પ્રવાહી જેના કે દળીચુતો, *શીનાઇન, મોશ્યુયાતુ પાણી, *મકપુરતુ* 
પાણી, ગ્યાસતેત-સાગ્રુ અતે પાણીવું* મીશ્રર ઇત્ાદિમિી સાફ 
કમાવવું જઇએ. 

સળત્યાગ કરતી વખતે કેવી રીતે બેગવું તે સર્બડી પણુ 
ધ્યાન મખવાની જરૂર છે ન્નજરૂ જનાર વ્યક્તિઓને સ્વચ્છતાનો 
પાડ ભણાવી દેવો1 નનેતએ તે વ્યક્તિએ નનજ૪રૂમા એની રીતે બેસનુ 
જેઇએ કે જેથી મળ બરેોખર નીચેના પાત્રમાં પડે અને ખીજ 
જગ્યામે ચોટે નહિ આપણામાંથી ઘણા અન્ઞાત માણમાં આવી 
સામાન્ય બાબત ઉપ પુન્તું ધ્યાન આપતા ન છેડાથી નજર ગદા 
થદ ગધાઇ ઉઠે છે અને બી વ્યક્તિઓને તે “નજરૂમા જતા સુમ 
પેદા થાય છે 

જાજરૂ જતી વખતે બતે પગપર જેવી રીતે આપશું ઉમઢક 
ખેસીમ છીએ તે રીત અતિ ઉત્તમ છે આમ ખેસવામાએ ડાયા 
પગપર્‌ જગ વધારે વજન આપીતે બેસનાથી મળ ઘણી સહેલાઇથી 
બહાર નીકળી શકે છે. મગત્યાગ કરવાને માટે વિવિધ પ્રકારના સાધ- 
નેનો ઉપયોગ કગ્ના? પાશ્રિમાત્વવાસીએ આવી રીતે મળત્યાગતે 
મારે ખેસવુ ગતે એક નનતિત પકાગ્ની શોધ માતે છે પગુ તેઓ 


નણુતા નથી કે હનર વર્ષથી ભારતવાસીએઃ આજ રીતે બેસીને 
મળત્યાગ કરે છે. 


મળત્યાગ કરતી વખતે વિચાર પણ્‌ ભળત્યાગ સ'બ”*- 

ધીજ કરવા જેઇગઞમ મળ જદદી આતરડા તયા ગુદામાથી બહાર 

૬ આવીને પેટ સાફ થઇ ન્નય તે માટ મળદેવતાનુ આરાધન કરવુ 

જેઇએ વિચારની કેયર ઉપર જહરી અસર થાય છે. નેના 
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આપણે વિચા? કરીએ છીએ તેવા આપણે બતીએ છીએ. મર્ન* 
રવતાતુ' આરાધન કરવુ એટલે મળ “લદી બહાર નીકળી નાય તેવી 
શુદ ભાવે ૪૨૭ કરવી જેતે સળત્યાગ કરતા વધારે વખત લાગવો 
હય તેગાએ જે વખતમાં ઉત્તમ ઉત્તમ ગિચારો કરવા, કાર » તે 
નતખતના જેવી રાન્તિ બીજે વખતે ભાગ્યેજ મળે છે, જેતે મળસાગ 
કરતા વધારે વખત લાગે છે તેતે સાધારણુ રીતે બંધકાશ હેય છે. 
જે અનાજ બરશાળર પતી ગષુ હોય તેદ મળતે બહાર આવતા 
વખત લામતોા નયી. 
ઝટલાક મ છુસોાતે #જરૂમાં છાપા અતે છુકેર વાચવાતી છુરી 
આદત પી નય છે, આથી તેઓની મળઉત્સર્ગે કરવાતી શક્તિ ઉપર 
ખરાબ અસર ચાય છે. તેએતે ધણા વખત સુધી નન*/3માં બેસી 
રહ્યા સિવાય મળ ઉતરતો નથી. આયી તેઓને ઘણું ભાગે હરસ, 
મસા, બધક્ટેષ વગેરે દસ્દ થાય છે માટે ન્નજરૂમાં વધાર વખત 
એસી રહેવુ નહિ* 
ધણા આળસ અને એરી માણસે વહેવા ઇડી પયારમાં નગતા 
પઠી રહે છે, અતે તેએને દસ્ત તથા પેશામતી હાજ્ત લાગી હેય 
છતા વહેલુ ઉઠવુ પડે તે બીકથી તે હાજતાને દયાવી રાખે છે અતે 
તેથી પરિણામે અનેક રગતા ભોક્તા ખતી તૅતા નિવાગ્ણુતે માટે 
આપયઘધેોનતા ૪₹કડા ભરી શયાડાણ મારે છે અર એક અતિ તુકસાતન 
કારક 24 છે ગમ સમજી કુદરતી વેગાતે કરિ પણ ગ્મઢકારવા તહિ. 
શુહ્યભાગા ઘેપવા વિષે--મગમૂત કરી રજા આદ ગુલસાગેને 
સ્વચ્ઠ અને પુષ્કળ પાણીવતી ધોવા ભજેઇએ સ કિયાતે આપણા 
ત્રષિમુનિએએ અતિ પવિત્ર માનેન છે પણુ આજકાત આ ક્યા 
તર૪ અતિ સગવી દછિથી નેતામાં આરે છે અતે તેથી કેટલાક 
લેોકરો આ દામ પારોરયી અ્ધોરો? પાણીમાં પતાવી દે છે ગુલસ્યાનેો 
બરામર સાધ્‌ ન આહેવાતે લીધે તેમાં ગદ્છી અને વિકાર યામ છે 
અતે કોઇ કેઈ વખતે કીડા પડે છે. સુધડ માષુમોં અ વાત સારી 
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ડે સમજતા હે!1ાથી તેએ ગુવનાત્રોની શુદ્ધિને માટે પાચશેર પાયી 
પણુ એણછુ છે એમ માતે છે. પડિત ભાવસિશ્ર લખે છે કે “ગુદા 
આદિ જે મળમૂતના માર્ગ છે તેતે સાફ રાખવાથી ઠાતિ તથા બળ 
વધે છે, પવિત્રતા આવે છે અતે અવદ્દમી, ડતેત તથા પાપને! નાશ 
થાય છે. હાથ તથા પગ ધોવાશ્રી શુદ્તનતા રહે છે, મેવ એછે યાય 
છે, પરિષ્રમ મટે છે, પુદદિ મળે છે, નેત્ર સારા રહે છે અને રેન 
ગુણુતા વેગ રામી ન્નય છે” ગુલમાત્રો ધોવા બાદ હાય, પમ તયા 
મ્હો તારી પેઠે ધોવા અને આખમા ઠંડુ પાણી છાટવું. આધી 
આપખની તેજસ્વીતામાં એર વધારો થાય છે અતે ૬હ્ાાવસ્થામાં પણુ 
ચસ્માતી «રૂ૦ રહેતી નથી. ત્યામ્યાદ સ્વચ્ઠ પાણીયી પુષ્કળ કોમા 
કરી મુખશુદ્ધિ કગ્વી* હાથપગ ધોવા માટે માળ મેોધી અતે 
ઉત્તમ વસ્તુ છે. 
સળમૂત્ર કરવાની ક્રિયામાં ધ્યાનમાં રાખવા લાયક 
જેટ્લાક નિયમે।- 

૧ ખીજગે કરેત મળમૂત્ર વાળી જગ્યા પર બહાર #જર «તા 
હેય તેશું બેસવુ નહિ. 

૨ જગનમા નજર કરવા જતા હોએ તો ઉપર માળે ક્ર 
ધુળ ભજમવવાર્તું જુનગુ નહિ. 

૩ ઝાડે! પેશામ કરતા વખતે બનતા સુધી મ્હે બંધ રાખવું. 

જ ઝાડો પેશ્ામ કરવામા કદિ પણુ ન્નેર્‌ કરવુ નહિ. 

પ મળમૂત્ર કરવાના અ4યવો હમેશા સ્ત્રરછ રાખવા. 

૬ ઝાડો-પેશામ કરી આવી સ્ત્રચ્છ પાણીથી પુ*કળ કોગળા 
કરવા તથા મા_ી અગર સાકુ વતી સારી ઉપેકે હાથ પમ ધોવા, 

છ જાજરૂતી અંત્મ ઝા'-પેરાગતા મલીન જ'તુએ ઉડતાં 
હોય છે તેતો અટકાવ ઠરત્રા મરતક તથા કાન હાઠવા અતે સુખ 
આડુ વસ્ર રાખવુ? 

૮ ખને તા સુધી જગલમાં મળ ત્યાગ મટે જવુન 


૨૦ 
દત ધઃવન--સુખ શુદ્ધિ. 
શૌચવિધિ સમામ થયા બાદ પછીની જે ક્યા કરવાની છે 
સ મુખશદ્દિ છે. દિવસ તયા રતત્રીના વખતમાં દાંત તયા છભ 
ઉપર જે મેલ ચડે છે તે' મેતતે જે રાજરોાજ કારી નાંખવામાં ન 
આપે ત્તા તેતો દાંત પર જમાવ થાય છે અને તેતી કપોડી દાંત 
પમ ખાઝી દાતને સૅંડવે છે અને છેવટે ર્દાત્તે નમળા બનાવી પાડીન 
નાખે છે તેમ થવા ન પામે તે માટે નિત્ય સુખજુદિતે મારે દાતણુ 
કરવું જરૂરનું છેન ર 
દાંતની જરૂરીઆત--દરેક વસ્તુને નને ચાવી ચાવીને ખાધી 
હય તોજ તે પચી શકે છે. દંત વગર કૈ!૪ઇ વસ્તુ સારી રીતે 
ચાવી શકાય નહિ, તેટવા માટે ઇશ્વરે મતુષ્યતેં દાંત આપેવા છે, 
નેએાને દાંત નથી હોતા તેએ બરાગર ચાવી શકતા તથી અને 
સતે પારેણામે તે માસો વિવિધ ધકારની ખીમારીઓના ભોગ થઇ 
પડે છે. અત્યારે અતેક માણમો માં જે શારીરિક તિબ'ળતા ન્નેવામાં 
આધે છે તેનું એક કારણુ એ પણુ છે 9 તેએ પોતાના દાતને 
સ્વગ્ઠ રાખી તેતી રક્ષા કરતા નથી અને તેષી તેએ પોતેજ 
ચ્ોતાના આરેોગ્ાના ભક્ષક બતે છે. જ્યાં સધી મનૃષ્ખ્ને દાત હોય 
છે ત્યા સધી તે દાતની કિમત સમજી શકતો નથી કારણુ કે ડોઈ 
પણુ વસ્તુની ખરી કિમત તે વર્તુતી ગેરહા#રીમાં જ થઇ, રાકે 
છે. દાતના સુપ્રનિ& ડૉ. વિલંચમ શ્યાલસર કહે છે કે “દાત 
એ હીરાથી પણુ અધિક કિમતી છે.” ખરાબ દાતથી બદહન7મી, 
લોહીની ન્યતતા, ફીકાશ અતે નિર્જળતા આવે છે. સકામક રોગો 
અને કાનના રોગો પણુ ખરાબ દાતમાથી જન્મ પામી શકે છે. 
હાલના જમાનામાં પાક્ષિમાત્ય ડોક્ટરોએ એવું શોધી કાઢયું છે કે 
“હાવમાં માણુસ નત જે પ્રકારના રાગ ભોગવે છે તેતો મોટા 
ભાગ અસ્વ*ક દાતતે આન્મારી છે. અસ્વચ્છ દંતમાધાો પાએરીઆ 
નામતી વસ્તુ ગળામા ન્નય છે અને તેથી માણુસને ગભીર હાની 
થાય છે.“ તૈટલદ માટે જરૂચ્નુ છે કે દાંતતી સ્વચ્છતા ગમે તે 


હ ર૧ 


ભોગે જાળવવી. રાત્રીએ દાંત પર ન્નમેલો મેલ ગળામાં જવા ન 
“પામે તે માટે સવારમાંજ દાતણુ કરવું એ હિતકર છે, 
જ લેક દાતણુ ર્યા સિવાય ચા પીવાતી ખુરી લતમાં હોય 
“છે તે લોકોના દાંત બહુધા નબળા જ નેવામાં આવે છે. તેઓનાં 
દાંત વહેલા પડી ન્તય છે અને દાંતની આ ખામીને લીધે તેઓ 
બનાવટી દાંત પહેરે છે અગર તો ખેોખે દાંતે ચાવે છે અતે _તેધી 
બંધકોષ થઇ આવે છે મારે દાતષ્યુ ઢર્યા સિવાય ચા પીતી નહિ. * 
દાતણ કેવું કરલું--આપણા દેશમાં સાધાગ્ણુ રીતે બાવળની 
“લીલી સોટીનું દાતણુ કરવામાં આવે છે, પર'તુ જુદી જુદી વનસ્પ- 
તિના દાતણુમાં જુદો જુદો ચુણુ રહેલો હોય છે અતે તેથી પકૃતિ 
અતુસાર્‌ દાતણુ કઈ વનસ્પતિતુ' કરવું તે શોધી કારી તેતું' દાત'યુ 
કરવામાં આવે તો વિરોષ લાભ મેળવત્રી શકાય. ભાવપ્રકાશમાં તે 
વિષે ઉલ્લેખ કરતાં લખે છે કે “ખાર આંગળ લાંષું, ટચવી આંગન 
“ળીના અણી જેવું “નફ, સરલ, ગાંડ વગરતુ' અતે છિદ્ર વગરનુ” 
દાતણુ કરું. મધુર્માં મહુડાતુ, તીખામાં કર'જતુ' અતે કપાષપાં 
ખેર્તું દાતણુ ષે છે. આકડાનુ” દાતણુ કરવાથી શ્વક્તિ, વડતું કર- 
વાથી દીપ્તિ, કરજતું કરવાથી જય, પીપળતુ' કરવાથી ધત સ'પત્તિ, 
“બોમડીતું કરવાથી મિદાત્ન, ખેરનુ' કરવાથી સુગધ, બીલીવુ' કરવાથી 
પુષ્કળ ધન, ઉંબરાનુ' કરવાથી વચન સિદ્ધિ, આંબાનું કરવાધી 
આરશિગ્ય, કદબતુ' કરવાથી ધિરજ તથા સ્મરયુ શક્તિ, ચ'પકળુ 
કર્વાથા વાણી તથા કાનની દઢતા, સડસડીઆતુ* કરવાથી કર્તિ, 


ભાગ્યશાળા પણું, દીર્ધ આયુષ્ય તથા આરોગ્ય, અઘેડાતુ' કરવાથી 
1ધરજ તથા ધાર્‌ણુ શક્તિ, બીબલાનુ' કરવાથી ખુદ્ધિ, દાડમ, આન 


સુંદ્રો તથા ઇંદ્રજવનુ' દાતણુ કરવાયી સારૂં રૂપ મળે છે અને નનમ- 
સાઈ, તગર તયા હારસિગારનુ' દાતણુ કરવાથી ખરાબ સ્વ 
આવતું નથી, તાડતુ' દાતખુ, ચસો।કી, કેનફી, ખરી અને નાળઉ- 
એરીનુ' દાતણુ કરવું નહિ કાગ્ણુ કે તેવી દાંતતે ઇ”ન થવા 
-સંભવ છે. સમય, દોષ, અને પકૃતિનો વિચાર કરી યોગ્ય રસ અને 


ર્રુ 


* શક્તિ વાળા ઝાડતુ' દાતણુ કરવુ', ગુણુ, સ્વાદ અને પ્રાપ્તિમાં બાવ- 
9તુ દાતણુ સુલભ હેોવાયી તેતુ* દતળુ કરવાનો રીવા આપ* 
ણામાં ચાલે છે અને તે પોગ્ય છે. 

દાતણ કયાં અને કેવી .રીતે કરવુ”--સંદશ અને સ્વચ્છ 
૬૪5ય] ઉપર્‌ સેતર'છી અગર સાદડી પાર્યરી તે પર સ્વસ્થ યિત્તે 
બેસી દાતણુ કરવુ”, પથમ દાતણુતે ધીમે ધીમે ચાવીને બારીક કુચોા 
&રવે(. પછી તે કુચાતે( અગ્ર ભાગ જે સાઘારણુ રીતે સખત હેય 
છ તેતે દાતવતે તોડી નાખવો. બાઝી જે ડુ! કુચો રહો તે વતી 
દૉતની ઉપર ન્નમેલ મેલને ધીમે ધીમે ઘસીને ટાઢી નાખવો. તાર 
આઇદ પેઢાં ઉપરની છારી આરતેથી ૬ર કરવી, અને પછી મ્હોની 
અદરને! મેલ, જીભ ઉપરતી છારી વગેરેથી ડર ટરવાં. દાંત સારી રીતે 
સાક્‌ થાય તથા મ્હૉમાં સુમ'ધ આવે અતે દાંત મજબુત થાધ 
તેટલા માટે દાતણુ કરતી વખતે કે!ઇઇ પણુ સારી નતતુ' મંજત 
વાષરવુ' અને તે એક એક દાંત ઉપર એવી રીતે ઘસવુ' ક તેથી 
ઘંતને ઇળ્નન આવે. મ"જન નિત્ય ધસવાથી દાંત સાક રહેવાની સાથે 
દોલત તથા મ્હોંના દરદો થતા અટકે છે. દાતણુ કરતી વખતે ખે દાત 
ભેળા થતા હૈય તે જગ્યાએ મેલ ન ભરાઇ રહે તે પણુ જેતા રહેવુ*.. 
દ'તમ'જન--૧ મધ, સુંઠ, મરી અને પીપળનુ' ખારીક 
શુ દરીને તેજબળ નામના લાકડાના ભુકા સાધે મેળવવુ, 
૬ ૨ સીધાલૃણુનુ બારીક ચૂયું કરી તેતે તલના તેલની ભાવતા 
આપી પછી ઉપમે।ગમાં લેવુ'- 
ઝુ હીરાદખયુ તો. ૧, મ્યુર તો. ના અને ચાક તે!. ૫ તુ* 
વષ્રાગાળ ચૂર્ણ કરવુ- 
૪ મસ્તક, મોાચરસ, હીરાદખણુ, દાડમના સુકદ કલ, હીમ, 
આમળાં અને કાયો એ સવ સમભામ લઇ વસ્ત્રગાળ ચૂર્ણ કરુ 
પ્‌ હીગબેોળ, કાથો અતે માયા અકેક તેલો! અને બાવળની 
છાલ તો, ર નુ' વસતાગાળ ચૂરણ કરવું. 
ઉપરના દતમજનોમાથી ગમે તે એક પધદારતુ' દતમ'જત 


રિ ર્ર 


તૈયાર ઠરી વાપરવાથી દાંત સાજ રહેશે અતે મનત્યુત થરી, જતે 
મ'જન સુગંધી વાપરવુ હધય તો કેઈ પખુ પ્રકારના એમેન્સનાં 
પાડા ટીપાં તેમાં નાખવાં, દાંત ઉપર ૭ારી કે વિશેષ મેલ શમી 
પીળા પડી ગયા હે તો કેલમાતુ' વઅગાળ ચૂર્ણ [કરી તે વતી 
ર્દાતને ગે ત્રણુ દિવસ ધીમે ધીમે ઘસવાથી દાંત મોતીતા દાણા 
જેવા ચળકતા થશે. 

દાતણ કોણે ન કરવુ*--ગળુ' ગળવુ', હેડ, છમ અતે 
દાંતમાં જેને રેમ છેધ તેગે, સોળ વાળાએ, શ્વાસ, ઉધરસ તથા 
ઉલટી વાળાએ, દ્બળાએ, ખાધેશું ન પગ્યું હોય તેશે, મૂર્સ્ઝાવાળાએ, 
નિશા વાળાએ, માથાના દરદ વાળાએ, તરસ્યાએે, થાકેલાગમે, 
પક્ષ્રિમવાળાએ, અતિ પીધેલાએ, અરદિતિવાવાળાએ, આંખના દર્દીએ, 
નવા તાવવાળાએ અને છાતીના દરદવાળાએે દાતણુ ન કરવું. 

છશતેો ઉપયાગ--બાવળતા તાન્ત દાતણુતે બદલે હવે 
શોખીનો! અને થીમ'તાતા ઘરમાં વિલાયતનાં હાડકા તથા જનતાવરના 
વાળથી બનાવેલાં ભરશ્ચનો ઉપયોગ આજકાલ વધતો જતો નેવામાં 
આવે છે. મોટાં રાહેરામાં બશતેો વપરાશ પુષ્કળ પણું થાય છે. 
આશથી દાંત સાદ થાય છે એ ખરીવાત છે પણુ તેતા ઉપયોગમાં 
ધણા સાવચેત રહેવાની «૪રૂર છે. આપણાં દેશી ધરો।-બાવળનાં 
દાતણેુ।-૧૦૮ તાન' અને નવાં વપરાતા હોવાથી તેમાં જ'તુઓ 
ભરાઈ રહેવાતા જરાએ ભય રહેતો નથી પરતું વિલાયતી બરો! રોજ 
એકનાં એક વાપરવાનાં હોવાથી તેતા વાળમાં માતે મેલ તયા 
જતુએા ભરાઈ રહે છે અને દાત સાક્‌ ઠરતી વખતે તે જ'તુએ 
મ્ણેમાં પેશી શરીરમાં રોગ પેદા ઠરે છે; માટે નવે વિલ્તાયવી ખરાને 
રજ રોજ સાખુવતી ગરમ પાણીએ સારી પેઠે ધે!ઇ સાફ રાખી 
શકાય તો જ તે વાપર॥ં. વળી વિલાયતી બરશને અડવાડીઆમાં 
એકાદ બે વખત કાર્ખોલિક એસીડના પાણીથી સાધ્‌ કરવું જઇએ 


નહિતો ત્તે ખશ ક તથા દાંતને સાફ કરવાતે બદલે તેમાં જતુગોા 
ધાલી ડુવિત ઠરશે. 


૨૪ 


જીભ ઉપરતી ઉલ--છભ ઉપરની ઉત કે એઝ ઉતારવ] 
મારે યથાશક્તિ સોનાની, રૂપા ઊ, કૈ ત્રાભાની પાતશી ચીપ ગખવી 
તેને અબાવે બા4ળના દાતણુતે ચીરી તેની ચીર! વતી જભ ઉપરની 
ઉલ ધીમે ધીમે ઉતારી લેડી ચીરને બીછ વખત જીમ ઉપગ જસતાં 
પહેના પાણીધી ધોઇ ઉન ઉતારવાથી જશતો મેન, *મહીનપણુ, 
ધ અતે જડતા મટે છે તથા જીમ ઉર્ષરના છિદ્દો ખુન્નાં થનાથી 
તે પોતાનુ કામ ઘણી સરસ રીતે ખન્નની શકે છે 

ફોગળા ડગ્ના-૦4 ત્તાર્યા પઝી સ્વચ્છ પાણીથી કોગળા 
કરી મ્હે ધોવું ઠંડા પાણીથી વાર તાર કે!મ 1 કરનાથી ૩૪, તરસ 
અને મેન મટે છે તથા મોની બંદરને! ભાગ સ્વસ્ઠ થાય છે ગરમ 
પાણીથી કોગળા કરવાથી કફજ, અરૂચિ, પ્રેત તથા દાતતી જડતા 
મઢે છે અતે મ્હો હવક થાય છે ઝેરથી પીડાએનાગે, મૂર્ષ્ા આ 
તેલાએ, મદ્થી પીડાએલાએ, શોષવા1એ, રકતપિત્તતાળાએ તથા 
આખ ૬ ખતી હોય તેરે ઉના પાણીથી કોગળા કરવા નહિ કોગળા 
કર્યામાદ મ્હો ધોઇ હાથ પગ ધોવા ટાઢા પાણી વતી હે ધોવાથી 
રકતપિત્ત મટે છે અતે "મ્હોં ઉપરતી ટ્રેલ્લીએ, ગોષ, દાહ, તયા 
ખીત ભર છે ઉતા પાણીએ મ્હા ધોવાથી ક# તથા વાયુ મટે છે, 
સ્તિગ્ધતા રહે ઝે અને શેષ મટે છે મ્હોમાં ચાદ્દા હે!થ અગર્‌ 
ગરમી હોય તો જુલ્ાવેલ પૂટકડી અગર પચવ#ક્લ કવાથના પાણીયા 
જાગળા કરવા મો અતિશય ડર્ગેધ મારતું હેય તો પાણીમાં થોડ 
પરમે ગનેટ એ પોટાશ નાખી તે વતી કોગળા કરવા 

મ્હે સારી પેઠે ધોયાભાદ તેતે સ્વચ્છ અને ન્તડા કપડાનતી 
ઘસીને લુછી નાખવુ તેથી મ્હો સ્તચ્છ થરો કાન્તિ વધરી, ખીલ, 
“ક્રાલ્લી તથા અળાઇ યરે નહિ અને આખતુ તેજ વધરેી. 

હરાત ડ:વામાં રખાતી બેદરડારી-હાલમાં ઘણા લેકે 
રાતણુ કરવાના સયદદ-ગેર્ણયત સમજ્યાં વગર ઝેઝુ આવ્યું તેવુ 
દાતણુ મોમાં જરા ચાવ્યુ ન ચાવ્યુ કે આડુ અવળી દૈત્તી તેતા 


ક્ય 


ચારા કરી ફ્રેજીદે છે અને પોતે દાતણુ કર્યુ છે તેમ ન્નણી સત્તા 
માતે છે ધ'ધાતે અંગે કે ઉતાવળીઆ સ્તભાવતે લીધે દાતય્‌ કરન 
વામા જે લે।કો ખેદગ્કાર રહે છે તેએ “” પાએરીવા” ના ભોગ 
થઇ પડી પેટના તથા તેને અંગે બીક” અનેક દ્ચ્દોતા નોમ થઇ પડે 
છે, જે લેકે। આવી રીત્તે દાતણુ કમ્વાવાળા છે તેએએ ખાસ સમજી 
સુધારો કગ્વાની જરૂર છે” 

નાનપ બાળકેતે તેના વાલી અતે વદીક્ષાએ નાનપયુવી જ 
દાતણુ વતી મહે, દાત, જીભ વગેરે સા( રાખતા શીખે ત્તેવી ટેવ 
પાડવાની જરૂર છે. એક વખત તેમને રેવ પાડયા પછી તેએ તે 
વિષયમાં એવાતો ટેવાઇ જાય છે કે તેઓને દાતણુ કર્યા સિવાય 
કશામાં ચેનજ પડતું નથી. ઘણા માબાપો પોતાનું બચ્ચુ નાતું છે 
એમ સમજી તેતે દાતણુ કરવામાં ઉત્સાહ આપતા નથી અતે પછી 
તેમના નબળા દાત માટે ડોકટરી ઉપાયો યોજે છે પણુ તેથી નેઇએ 
તેટલો! લાભ મેળવી શકતા નથી. 
નાક સાફ્‌ રાખવાની વધિ. 

જેવી રીતે કોગળા કરી ભુખ તથા મ્હો ધોપતે તેતે સ્વચ્ઠ 
રાખવાની જરૃર છે તેવીજ રીતે નાકતે પણુ નિલ સાફ રાખવાની 
જરૂર છે. નાકને અસ્વચ્છ હાલતમા રાખવાથીજ છાલમાં સળેખમ- 
શરદીના રેગતુ ન્ેર ઠામ ઠામ જેવામાં આવે છે. નાકને સ્વચ્છ 
રાખવાને માટે તેની અંદરતો! મેલ-ગુ'ગા વગેરે ખાઝય! હેય તે “મળન 
વીતે કાઢી લેવા અતે તેતે પાણીથી ધે!ઇ સ્વચ્છ કરવું. ત્યારબાદ 
નાક રોગ રહિત તથા સ્વચ્છ રહે તે માટે તેમા સરસીયા તેલના 
અગર મીઠા તેવનાં ટીપા નાખવાતા અભ્યાસ રાખવો. ટીપા નાખ* 
વાની વિધિ એવી છે કે જેને કક્તો વધારો હોય તેણું સવારમા, 
પિત્તતો વધારો હેય તેણુ બપોરે અને વાતનો વધારો હેય તેણે 
સાયકાળે ટીપા નાખવાં. 

નાકમા ટીપાં નાખવાથી નાક સબંધી રોગ થતા નથી, નાક 


રદ હ 


સ્તશ્ક 2હૈ છે, મોમાં સુગધ રહે છે, અવાજ સ્નિગ્ધ નીકળે છે, 
જન્દ્રિયિ તિર્મળ રહે છે, ધોળા તુરન આવતા નથી અને ખીલ થતા 
નથી, જેએદ નાકમા ટીપા નાખી નાક સા# મખી રાકે છે તએાજ 
* તોળાકર્મ ” એટલે સવા-મા નાક્વતી પાણી પી શકે છે નાકમાં 
તેવ નાખવાનો સ્વાજ ગુજરાત પાન્તમા જવામાં આવતે! નથી 
પરતુ બગદેશમાં તો પ્રસેક મતુ'ય સવામ્મા સચ્સીયા તેના ટીપા 
નાકમા નાખે છે અને તેનો લાભ મેળવે છે. આપણે પણુ તે બાગ* 
તમા તૈતુ અતુકરણુ કરૃત્રાતી સુરતી જરૃર છે. 

નાકની બાગતમા એક અગત્યની બાગત એ ધ્યાનમા શાખવાની 
છે કે ફ્રોઇપણુ દિવસ નાષ્રમાથી વાગ સુટવા નહિ તેમજ છાટાવવા 
નહિ, કારણુકે તેથી મમજ ઉપર ગભીર અસર થાય છે અને દછિ 
ઝાખી પડી જય છે. 


અ'જનવિધિ. 

નાકમા ટીપા નાખવાની વિધિ પતી રહ્યા બાદ આખ સાફ 
કર્વાતી વિધિ ઠરવી ન્તેઇએ ઉંધતી વખત આખની અંદરનો મેય- 
થીપડા બહાર આવી પાપણુમા તથા બતે આખતી અણીઓ તરફ 
ભરાઈ રહે છે. ભહેો ધોતી વખતે આખના ચીપડા તરફ ખાસ ધ્યાન 
આપવું, પથમ ચીપડા લુગડાના સ્વચ્ઠ કકડા વતી લુછી નાખી 
આખતને સ્વચ્છ પાણીથી ધોવી. પછી આખતી અંદર પુષ્કર સ્વસ્ઠ 
અને ઠડ પાણી છાટવુ તેથી આખતુ તેજ બડુનટ વધે છે અતે 
જૃદ્દાવ્રુથામાં ચસમાની જરૂર રહેતી નથી 

ઉપર પ્રમાણું આખને સ્વ*૭ કરીને તેમાં નિત્ય સુરમાનું ચ્બંજત 
કરવું, કારણકે તેરી આખ સદર તથા સુક્ષ્મ વસ્તુ નનેવાતી ચક્તિવાળી 
થાય છે. ધોળા સુરમા આખતે હિતકારી છે માટે નિત તેવું સેવન 
કરવુ સિંધુ નામના પર્વતમાં ઉત્પત્ત યએલો કાનો સુરમો શુદ્ધ 
કરી ત આજડાધી આખી થળ, ગળતરા તથા અરાગ ભીનતારાની 
ચીરા મટે છે, આંખ સુંદર બને છે અતે પવન તયા તડકાના પ્રભાન 


* ર્‌ 


વતે સહન કરવાતી શક્તિવાળી થાય છે. રાતના ઉન્નગરા વાળાએ, 
થાકેલાએ, જેને ઉલટી થઇ હોય તેશે, જમેલાએ અને માયે 


નાહ હોય વેશ આંખમાં સુરમોા! આંજવો! નહિ એમ ભાવમિશ્ર 
પ્ડિંતનું કહેવું છે. 


ઉશામત. ૬ 
આ વિધિ ૪ક્ત પુરૂધોતે માટે છે. સ્થિતિપ્રમાણે પાંચ પાંચ 
દિવસે કે અઠવાડીઆમાં એક વખત હજામત કરાવવી જેઇએ. હન 
મતમાં માથુ' કેટલું અને કેવી ફેશનથી ખોડાવવું તે દેશ, દાળ અતે 
સ્વભાવ ઉપર આધાર રાખે છે. મલખાર્‌ તર્ક કેટલાક લોકે 
આખુ માથુ સુડાવે છે, દક્ષિણમાં ચોટલી રખાવી તેની આસપાસ 
કરવું ગોળ આકારતુ' ધારૂં રખાવે છે. મારવાડી લોકો કપાળતા મધ્ય 
ભાગથી ઝેથો પડી રહે તેવી રીતે પટી પડાવે છે, કેટલાક લોકા 
બાલ વધારે છે, કેટલાક આગળ જુલકાં રખાવે છે, કેટલાક આગ* 
ળથી અર્ધું માથુ' ખાડાવે છે વગેરે આ બાબતમાં સૌએ પોતપોતાની 
રૂચિતે અતુસરીને વર્તવાતું છે. 
હમત કરાવવાનો અર્થ: ચહેરાની સફાઇ વધારવાનો છે. 
હમતમાં ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા લાયક વાત એ છે કે હન્નમ 
સ્વચ્છતાના નિયમ સમજતે! હોવે! જેઈએ. ડતેનાં સાધન-અસ્રા- 
વાટષી-કપડુ'-સાણુ વગેરે તમામ ચીજ સાહ હોવાં નેઇએ. બની 
શકે તા અસરો આપણુ પોતાનો ખાસ જીદ્દો રાખવો અને તે વતી 
હુ#્નમત કરાવવી. હજમ એકજ અસ્રરાવતી અનેક માણુસોની હનન 
“ત કરે છે અતે તેથી કેટલીક વખતે કે!ઇ રોગી માણુસતુ' મુન 
કરતાં તેતો ચેપ અસ્ત્રામાં રહી ન્નય છે અને જ્યારે તે અસ્રાવતી 
મીજની હનનમત કરવામાં આવે છે ત્યારે તે ચેપ તે માણુસને લાગે 
કે. આ રીતે હજામનતો અસ્ર ચેપ ફેલાવવાનું એક સાધન યાય છે, 
માટે ને હન્નમતો અસ્ર હોય તો તે સારી પેઠે ધોવરાયા બાદ 


ત્રાપરવા દૈવો. રીમચારાના સમયમાં આ બાબત ખહુ લક્ષમાં 
રાખવાની છે. 


રહ 


ત્રયમ તા હન્નમના હાથ, પગ ધોત્રરાવવા. ત્યારબાદ તેના સાધન 
સાગુ-અસ્રો “પાણી રાખવાનુ સાધત અને પથરી ધોવરાવવા” આપણા 
વડીલો આ પ્રમાણે વર્તતા હતા, તેએ અસા અતે પાણી રાખવાનું 
પાત્ર પોતાનુન્ રખતા આપણે પણુ તેમ કરવાની જરૂર છે, 

હભજામતના કાયદા-ભાવપ્રકાશમદં હશ્તમત કગાવવાયી 
થતા કાયદા વિષે લખતા જણાવે છે કે “પાંચ પાચ દિતમે સ્વસ્થ 
ભાણુસે નખ, દાટી, કૈગ અતે રૃવાડા ઢતરાવવા. આથી રારીગ્ની 
શેભા વધે છે, પુદિ તથા ધન મળે છે, આયુષ્ય વવે છે, પતિત્રતા 
આવે છે અને ઉત્તમ કાન્તિ પાત ચઇ શકે છે, હમન કરાવની 
વખતે શૂ મ્હોમા ન જય તેટવા માટે તેતે કતરાવવી પણ્‌ નાફ- 
શાથી ભાવ હૃદિ ચુ'ટાવવા નછિ, કેમકે તેથી આખો નગી પડે છે, 

અરીસામાં ચહેરો જેવો--આપણા આયુર્વેદમાં એનુ ૧૨- 
માવેલ છે કે “પ્રત્યેક મનુષ્યે સવારમાં ઉડીતે અરીસામાં પોનાતો 
ચહેરે! નિઠાળવે.. અદ પ્રમાણે થારીકાઇથી અરીસામાં જેવાથી આન 
પણામા કઇપણુ વિકાર થવે! હોય તે તરતળટ માલમ પડી આવે છે. 
આખ ઉપર ચેથર લાગે, મ્હે નિસ્તેજ અને જરા સુઝેન જેનુ લાગે 
તથા ચહેરે સુસ્ત દેખાય તે। ન્નણુવુ કે અજુ" યય છે, અને તેથી 
તૈતા તરત પ્રતિકાર કરત્રાતી સમન પડે છે. અરીસામાં રારીર ન્તેવુ 
એ મગળ રૂપ છે, ઝુટ્ટિ આપનાર છે અતે પાપ તયા અનતક્ષ્મીનો 
નાશ ઠર્નાર છે ” 
લલાસ્ય“ગં. 

શરીરે તેન ચોળવાના અભ્યાસથી અતેક પકારના લામ થાય 
રુ, સામાત્ય રીતે તથનું” તેન ચોળવા માટે ઉત્તમ છે નિલ તેલ 
ચોળવાથી સધિ [ધતા અતે સાધાએ સ્નિગ્ધ એટલે નરમ થાય છે 
અને તેમા બળ આવે છે, રસ તથા રક્તના બધ ચગેન રસનાએદ 
ખુદતા થાય છે, ન્નમેલ લોહી છુટુ પડી શરીરમાં ફરવા લાગે છે 
અને લેહી સાધે મળેતો વાધુ દર થાય છે તેથી અતેક રોગની ઉત્પન 
ત્તિતું ટારણુ અટકે છે. 


શ્ય 


ચામડીના બધા રોગોમાં તેનતો અભ્મગ એ ઉત્તમ ઉપાયતુ' 
દમ ઠરે છે. શરીરની ચામડી બરડ, ખડબચડી, ચીરાએવી, અને 
યીતરીવાળી થઈ ગઇ હેય તો! લાગનાગટ ચોડા ધ્વિસ તેવ માલષેશ 
કરવાથી તેનો લાભ પત્યક્ષ દેખાઇ આવે છે. લુખસ, ચળ અતે એવા 
મીજ ચામડીના રોગોમાં તેવ ચોળવાથી ઘણુ! ફાયદો! થાધ છે. 
1ળી તેલ ચેછવાધી કાત્તિ વધે છે, અળ આવે છે, શરીગ્માથી ગરમી 
એઇછી થઇ શરીર્‌ ઠંડ રહે છે અને કેટવાક રોડા જે દવાના ગેવ* 
તઘી મટત્તા નથી તે તેલ ચોળવાના મહાવરાથી મરી શકે છે. ક્ષષ* 
રોગી અને જર્ણુ જ્વગ્તો રોગી જેતુ* શરીર તપીને તવાઇ ગયુ હેય 
તે જે તિય તેલના અભ્ય'ની રેત રાખે તો! થોડાજ દિવસમાં તેતા 
શરીગ્ના તપારો એછે! યશે. આવા રોગોમાં ચોળવા માટે “ લાક્ષાદિ 
તેલ ” ઉત્તમ છે. 

ખીંછ રૃઉુમા હમરા તેવ ચોળવાતુ' ન બતે તો શિઆળામાં 
તો તેવ ચોળવાતાો ખાસ મહાવરો રાખવો. આ રૂઇુમાં ટાદથી 
ચામડી ખરસટ એટવે બરડ જેવી થઇ જમ છે અને તેથી આ 
રૂતુમા તૈવાભ્ય'ગ ખાસ જ્રાયદો કરે છે. શીતળ વાયુને! સ્પર્શ થવાથી 
ચામડી રૂક્ષ એટલે ખગ્સટ થઇ ન્નય છે તેતે માટે અને ઠંડીને લીધે 
નાદીઓના મ્હો બંધ થઇ નનય છે તે ખુના કરવા સારૂ અને ટાઢથી 
જમેવા લોહીને છુઢુ કરી શરીગ્મા કરતું કરવા સારં તેતતા અભ્ય* 
ગની «૪રૂ2 છે. 

તેલ થાળવું એ એક જાતની કસરત છે--તેવ ચોળવુ* 
એટલે ચામડી ઉપર લગાડૅલુ તેવ ર્ૃવાડાના છિદ્રો દારા રારીરના 
અંદરના ભાગમા ઉતરીને 2સ તથા લોહીને લઇ જનારી સિરાએ 
એટલે નસોમાં નામેવા રસ તથા લોહીને ચાવતા કરે તેવી રીત્તે 
બૂમ મસળી મસળીને ચોળવુ. ને તેવી રીતે પોતે ત ચોળી શકે 
તો ખીન્ન માણુસ પાસે ચોળાવવુ. આ એક પ્રકારતી કસરત છે 
અને તેયી માસની પીડીએદ મજખુત બને છે. 


૩૩ 


તેલ ડય ડયાં ચોળવુ* તે પણુ આપણા શાસકારોએ 
અતાવેલુ છે. સધળા અ“ગોમા નિત્ય તેન ચે!ળાવયું, માથામા, અને 
પગમા તે! વિરેષ કરીતે તેવ ઘસાવવુ જ; કામ્ણુ કે માથામા 
ઘેલુ તેવ સઘળી ઇદ્વિને તૃત કરે છે, દદિતે બળ આપે છે અને 
માથાના સધા દરદો મટાડે છે. તેવતે! અભ્યગ ટરવાથી એટલે 
સઘળે અ'ગે તેન ચે!ળવાથી વાયુ તથ્‌ા ટ# મટે છે, થાક ઉતરી 
નય છે, બળ તયા સુખતી પ્રાત્તિ થાય છે, નિદ્રા સારી આવે છે, 
શરીરનો વર્ણ સુધરે છે, રારીગ્મા કોમળતા આવે છે, આયુષ્યની 
વૃદ્ધિ થાય છે અતે દેહની પુછિ થાય છે. કેશમાં તેલ લગાવવાથી 
જરા પુષ્કન લાબા, સૈવાળા, અને મજખુત અતે કાળા થાય છે 
અતે ખરી ન પડતા હમેશા માથું” શરૅલુ અતે ભરેલું રહે છે. 
પગતા તશીઆમાં તેન ધસવાયી પમ મજબુત થાય છે, નિદ્રા 
સારી આવે છે, આખ સ્વચ્છ રણે છે, પમ બહેર મારી જતા 
નવી, શ્રમધી અકડાઇ જતા નયી, સક્રોચ પામતા નથી અતે 
જ્રાટી જતા નથી. 

નહાવાના સમયમાં તેતનો ઉપયોગ ક્ષો હોય તો તે તેન 
કવાડાના ખાડા, શિરાએા સમુહ અને ધમનીઓ દારા શરીગ્ના 
સધળ અવયવોને તમ કરે છે અને બળ આપે છે. નેવી રીતે 
ઝાડના મુળમાં પાણીતુ સીચત કગ્વાધી તે ઝાડની તાખા પાદડા 
તમેરે રૃદ્ધિ પામે છે તેમ અગોમા તેવ ચોળવાથી તે મતુષ્યતી 
તેતથી સૌીંયાએવ ધાતુઓ ૨હ્િ પાપે છે. 

તેલ કાર ન ચો!ળલુ“-જેએતે નવિત જ્વર આવેગ હેય 
તેસ, અજણ રગ વાળાએ, રેચ લીધેત હેય તેર ઉતટી રોમ 
વાળાએ અને નિરૂહ બસ્તી (ગુલ ભાગમાં કયાય અતે દુધથી યુક્ત 
તેવતી પીચકારી ) આપેન હોય તેસે તેત ઢદિ પણુ ચોળાવનું નહિ. 
નવિન ન્વર્‌ વાળા દરદીને તેગ ચોળવાથી તેનુ' દરદ ઠઇ સાધ્ય 
અમર્‌ તા અસાધ્ય થઇ ન્તય છે, અતે અજય, ઉવટી, નિરૂઠ 
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ખ્‌ વી વગેરેના દરદીઓતે અસિની મ'દતા અતે તેતે અંગે ઉત્પન્ન 
થતા ખીન્ન રોગો થાય છે. 


ચાળવા માટે કેલુ' તેલ વાપરલુ”--સરસોયું તેલ, અસ્િથો 
પકાવેલું તેક્ષ, જુલેલ તેલ, આમળાનુ' તેલ, અગર રોગ્રહર ઔષધોના 
કલ્કથી સિદ્ધ ટરેલું તેલ ચોળત્રા માટે વાપરવુ, આ સર્જ તેલની 
ગેરહાજરીમાં તલતુ* તેલ (હિતકારી છે. ટે 


કાનમાં તેલનાં ટીપાં નાખવાથી થતો ફાયદોા-તેલ 
ચોળતી વખતે કાનમાં પણુ એક ખે ટીપાં નાખવા નિયમ રાખવે, 
કારણુ કૈ તેથી કાનમાં મેલ થતે! નથી અને કાતતા રોગ નારા 
પામે છે વળી ઠાનમાં તેલ નાખવાથી ગળાતી પઠડખાંની નાડી ટ્રે 
દાઢી ઝલાઇ જતાં નથી અતે ઉચ્ચકાનાપણું કે બહેરાપણું થતું 
નથી. જને કાનમાં રસ વગેરે પદાર્થોના ટીપાં નાખવા હોય તો 
જમ્યાથી પહેલાં નાખવાં અને તેલ વગેરેતાં ટીપાં નાખવાં હેય તે! 
સુર આથમ્યા પછી નાખવાથી વધારે લાભ મળી શકે છે. 

શરીરે ગ્રણ ચોળવાના ફાયદા--તેલ ચોળવાથી ચામડી 
ઉપર્‌ ચીકાશ આવી ન્નય છે. તે ચીકાશ ૬ર કરવા માટે ચરીરે 
ચૂર્ણ રૂપ પદાર્થ ઘસવાથી ચીફારા નીકળી જાય છે. ચૂગુ' ચોળન 
વાથી ચીકાશ મટે છે, 5% એજછે। થાય છે, મેદ ધટે છે, વીર્યની 
હદ્દિ થાય છે, બળ પ્રા થાય છે, રૂધિર નિયમીત ચાય છે અને 
ચામડી સ્તચ્છ તથા કૃણી થાય છે. ચૂર્ણમાં આમળાતુ' બારીક 
વસ્ત્રગાળ ચૂર્ણ; કપુર કાચલી, વાળો અને આમળાનુ' ચૃ્ચુ; ક"કા- 
ડીતુ' ચૂણુ', હરડે, ગુવાબના જુલ અને લેદદરતુ' ચૂર્ણ; એલાદિગિણુક# 
ચણાને! આટો કે શેકેલ મમને ઉત્તમ લેઇટ છે. ચૂણુ'તે સુગ'ધધી બનાવવુ” 

#* એલાદિગણુ--એકચી, મોડી એલચી, સીલારસ, ડડ, ઠચુરે, 
જટામાંસી, વાળેઇ, કાળે! વાળે, પાંદડી, તજ, તમાલપત્ર, તગર, ગઠોડા, 


તેર, નખલા, માથાં નખલાં, દેવદાર, અપર, બેરનેરે, કેશર, સુગ'ધ બરમી, 
ગુગળ, લેપ્બાન, પુત્રાગ અને નાગદેરાર. 
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હોય તા તેમાં યોડા ટીપા સુમધી એમેન્સ નાખવા, આના પદાર્થો 
ચહેરા ૫2 ચેો!ળવાથી આખ મજ્ખુત થાય છે, ગાન પુદ બતે છે, 
ખાલ તથા ફ્રોલ્લીએ થતી નથી અતે યઇ હોય તો મટી 'ય છે 
અને ચહેરે! સુશોભિત રહે છે 
યૂ્ણ ડેવી રીતે ચાળનુ ૦ને હુધ્યની પહેરી બે આગ 0 
વતી પ્રયમ દાડી તર૪થી ચૂયુ' ચોળવાનુ શરૂ કરનુ -મતે આગળી 
એતે ગાનામ્માં ફેરગતા ફેરવતા અતૃકમે ગાત તયા કપાળ તર્ક 
ઉપર્‌ વધવુ આ પ્રમાણે આખા મ્હોપર ચૂર્ણ ચોાળાઈ રણા બાદ 
હાથની હથૅળી વતી ગે!1(થ1રમાં ચૂર્ણ મસળતા જવુ- ચૂર્ગુ એટલું 
લેજુ કે તેથી ચણેરાપરની ચામડી ઉપ? ચૂર સરી રીતે આડી 
«ય ચડેંગ ઉપર આ પ્રમાણું ચૃયુ નગા યા પછી ગ દન અતે 
લારમાદ શરીરના તમામ અવયવે। ઉપર ધીમે ધીમે શર્‌ી?ના ચીકાશ 
જતી રહે તેવી રીતે ચૂ ચોળનુ આથી મામકડોની થીક શ જતી 
રહેવા ઉપગત ચામડીમાં ચ1ફાટ અતે સુ ગના આવે કે તથા ચામ 
ડીના રોગ્‌ અને કર્ચની નાશ પામે છે, સુખ)ી આકૃતિ સુત ભને 
છું, ગાન પુછ અતે ભગતદામ થાવ છે, ચહેરા પરતા ખેડોળ માગ 
ઉવર વધારે ધ્યાન આપીને ચૂર્છુ ચોળવામાં અવે તો તે ઘાટદાર 
ખને છે, ખાડાનાળા ભાગે પુરાઇ ન્નય છે અતે આગળ ઝં#ી પડતા 
ગા માગ ધાળીતા બને છે ચૂર્ગ્‌ ચોગવાનુ રોજ ન બતી થકે 
તા અધ્વાડીઆમા એમ બે વખત તા ચૂર્ણું અવસ્ય ચોળનુ નેઇઞ 
ચૂ ચોળ્યાગાત યેહીવારપછી ચરીરને સ્વચ્છ લુગ' વતી લહી નાખ્મજ 
આપણા દેશ્રમા પૂરક ટાળમાં નિત્ય ચૂરણ ચે।34તા રિવાઝ# 
છરે અત્યારે તે સ્તિજ હસ્તિમાં નથી ડન પિવાહ નસંગે ષીધે 
ચોળવાતે! ચાન જેતામાં આવે છે અતે તેજ ચૂર્ણ ચોળતા પુરાય 
શિવિાન્ટના *્મારક જેવો જણાય છે, પરતુ કુરોપ-અમેન્કિમાં ચૂર્ય 
(311 7૦૧૦ ચોળવાતેદ ચાત જેને મેસેન્ટ ( 114930૪૦» 
ટણ છે તે રીતે આજકાન હસ્તિમાં વધારે પમાણુમાં નવ્ય છે 
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ગતે તેતે માટે સાં ખામ દકાતે (8સ્‍્લપદાં-ડલ્યંથાંડા ) હય 
છે કે જેને ત્યાં ચૂર્ણ ચોળાવવા માટે શ્રીમંત ઘરનાં સત્રો પુરૂષો 
અઠવાડીઆમાં એકાદ ખે વખતે પોતાના ચહેરાતે ઘાદીલા બનાવવા 
માટે ન્નય છે. તેલ ચોળ્યા બાદ સાષુવતી નહાવાથી ચીકારત્તો 
એપી થાય છે પરતુ ચૂરુ ચોળવાના ઉપરેક્ત લાભ મેળવી શકાતા 
નથી અને તેથી તે રિવા” આવકાર દેવા લાયક છે. 
જ્યાયામ-કસરત* ? 
કસરત એટલે શરીરતે મજબુત ખનાવી દીર્ધછીવી કરવાની 
ક્યા. વૈઘવર્યે ચરકાચાર્ચ્ષ કહેછે કે “ રરીરતે સ્થિર એટલે ટકાવી 
રાખવા માટે; જીવનની રક્ષા કરવા માટે. તથા બળતી વદ્ધિ કરવા 
માટે શરીરન અવયવેને ડ્રેરવવા તેતે વ્યાયામ એય્લે કસરત કહેન 
વામાં આતે છે.” 
કસરતની અગત્યતા--તેજ માણુસ ત'દરસ્ત હે!ઇ શકે કે 
જે નિત્ય નિયમસર કસરત કરતે! હોય. કસરત કરવાથી લોહી શરી* 
રના સઘળા ભાગોમાં ન્નેરથી વહેવા માડે છે અને તેથી શરીરના 
કેઇપણુ ભાગમાં લોહી બાઝી %ઇ તેતી ગાંઠ બ'ધાતી નથી, અગન 
રતો પિત્તતો જમાવ થઇ શકતો નથી. વળી કસરત કરવાથી શ્વાસો- 
શ્વાસ ઘણી ઝ&પથી ચાલે છે અને તેથી શ્વાસ લેતી વખતે પુષ્કળ 
એક્સીવ્ત્ન-પાણુવાયું-શરીરતી અંદર આવે છે અને તેટલીજ કાર્બન 
લિક એસીડ ગ્યાસ નામની ઝેરી હવા બહાર નીકળે છે. આથી શરીર 
ઘણુ સ્વચ્છ થાય છે. 
આપણુ શરીર અનેક પર્માણુએવતુ” બનેલું છે. તે પરમાણુએ! 
જેમ ઘટ્ટ રીતે અને વધારે જયામા નેડાએલા રહે તેમને માણુસતું 
શરીર વધારે વખત ટકી શકે દાખલા તરીકે એક ધનચોરસ ઇંચ 
લાકડાતે1 અને બીજ્ને તેટલોજ એક લોઢાનો કકડો લે. લાકડાના 
 કૅકડાના ન જુદા જુદા ગોડવાએલાં છે બતે તેથી તેએ! 
. થોડા પરમાણુએ હોવા છતાં ઢીલાં અને છુટા છુટા હૈવાતે લીધે 
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ગાદીમાં સખત ઢામ કરતાર માણુસો તથા નાવીક, અંગ કસરત 
ઠરવાવાળા ખેલાડીએ! વગેરેનાં શરીર તરક્‌ જુએ ! તેઓનાં શરીર 
કટલાં ખધાં મજછુત અને સખત હોય છે તે જીઓ ! વળી નિય- 
મિત ટસરતથી શરીર કેટલું બધું વધી શકે છે તથા બળવાન થઇ 
શકે છે તે માટે પોટ્દેસુર રાસમૂર્તિ; તારાળાઇ આદિ જીએ, એવું 
એક પણુ અંગ નથી કે જે કસરતથી પ્રજુલ્લિત થઈ ન રાકે. 
અતિ કસરતથી થતુ' તુકસાન--કસરત કરવી એટલે 
આંખ મી'ચીતે શરીરના ગન ઉપરાંત પણુ કસરત કર્યા કરવી એવું 
નથી. દેશ, કાળ, વય, મકૃતિ અતે બળનો વિચાર કરી પોતાના 
શરીર્તે યોગ્ય કસરત ટરવાયીજ લાભ મેળવી શકાય છે. વળી કસ- 
ર્તતા સ'બ'ધમાં કેટલાક મૂખ” લોકોનો બાંધેલો વિચાર હોય છે 
મતે તે શેક કસરત કરવાથી સુકશાનજ થાય છે. આ પણુ ખોડું છે. 
મરી વાત તત! શે છે કે જેમ કસરત કરવાથી શરીર સુદઢ અસે 
ઊંધી જીવી બતે છે. તેમ અતિં કસરતથી શરીર કૃશ અતે લધુ 
૪વી બને છે. 


મુનિ થર્કાચાર્ષ કહે છે કે “ અતિ કસરત કરવાથી થ્રમ, 
ગ્લાનિ, ક્ષય, તૃષ્ણા, રક્તપિત્ત, ઉધરસ અને જવર લાગુ પડે છે.” 
વાગભટ્ટ સૂત્રસ્થાનમાં પણુ લખેલું છે કરે “ અતિ કસરત કરવાથી 
તૃષ્ણા, ક્ષય, શ્વાસ, ર્ડતપિત્ત, થાક, ગ્લાનિ, ઉધરસ, જવર અતે 
ઉલટી થાય છે તથા જેમ સિહ મોઢા હાથીને ખેચવા જતાં નારા 
પામે છે. તેમ પોતાના ગજા 3પરાત કસરત કરનાર, અતિ ન્તગરણુ 
કરનાર, શક્તિ ઉપરાંત ચાલનાર, અતિ સ્ત્રીસંગ કરનાર, અતિન 
હાસ્ય કરનાર અને ગન્ન ઉપરાત બોલનાર પોતાતો! નાશ કરે છે. ” 
માર ગદ્ત ઉપરાત કસરત કરતાથી લામ કરતા કસાન વધારે થાય 
છે તે ધ્યાનમા રાખવું, 

ડંસરૃત કેટલો વખત સુધી કરવી નેઇએ તે વિષે પણુ 
આપણા શાસ્રો બતાવવાનું ભુલ્યાં નથી. જ્યારે બગલમાં પરસેવો 
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તજાવા માડે, જ્ધારે હદયર્માં રહેસેદ વાયુ મ્હૉર્માં આવવા લાગે 
દાં ચઢવા લાપે ) અને મોડું સુકાવા લાગે ત્યારે કસરત કરતા 
અટઇી જયું; જ્યારે ફપાળર્માં, તાકમાં, ગાત્રામાં, સાધામાં અને 
કાંખમાં પસીનો! વળવા માડે ત્યારે કસરત બ'ધ ઠરની. વસત રૂતમાં 
અને શિયાળામાં કસરત અવસ્ય કરવી. બીજ રૂડુગો।માં બળ પમાણે 
કસરત કરવી. ુ 

કસરતના પ્રકાર--દસરતતા ઘણા પ્રદારો છે. જાદી જુદી 
અતેક રીત કસરતો થઇ શાકે છે. ર્ચિ અતે ધકૃતિતે માકક આવે 
સવી કસરત કરવી. પારથ્રીમાત્ય દેથમાં ધચલિત સેન્ડેની પટતિ 
પ્રમાણ કસરત કરવાથી રારીરનાં દરેક અવયવો પ્રમાણમાં ધાડીલાં 
અતે ત્તજખૂત બતે છે મારે તે રીતે કસરત ઠરવી હિતાવષ છે. 
ડ્વાય તમામતે માધ્ક આવે અને ધશ્‌। લાભ આપૈ તેવી કેટલીક 
કસુર્તામાં તરવાની, દમ લેવાતી, દોડવાની, ચાલવાની, ધોડેસ્વારીની 
અતે ખાઈ રમત ગમતની છે. 

તરવાની ડસર્ત--તરવાની કસરત સર્વ કસરતમાં ઉત્તમ 
પકારની કહી શકાય; કારણુ કે આ કસરતમાં અ'ગબળ મળવા ઉપન 
રાંત સ્તનને ફાયદો પણુ થાય છે. તરવાતી 'કસરતથી ચરીર ચાન 
મડીતા 'છિદ્દોનાટે પાણી અ'દર ચુસી લે છે અતે તેપી જેમ ચરીરનીં 
આહારથી પાણીતે લીધે શૃદ્ધિ થાય છે તેમ અરથ પણુ સરીર 
સાટ થાય છે. વધારે ખુખી ભો આ ઠસરતમાં એ રહેવી છે ૩ 
શરીરના પ્રત્યેક ચ્યવયવને કસરત થાય છે. તે તરવાની કસરત ૬રિ- 
યાતા ખારા પાણીમાં કરવામાં આવતી હોય તેદ તે પાણીના ક્ષારતો 
ગુગુ પણુ મળી સકે છે, લોહી બિગાડનો રેપ મરે છે અને રક્તની 
શ્રિ રહે છે, માથાના દરદ વાળા માટ અને અનિદ્રાના રોગીને 
શટ અ એક કુદરતી ઉપાય છે, તરતી વખતે થાક લાગે છે પણુ 
તરી રજા બાદ આરામ જણાય છે, સરીર હવકુ" પડે છે, મ્શક્તિ 
તથા બળની શ૨દ્દિ થાય છે અને શ્વાસ લેવાની શક્તિ વધે છે. 
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દૃમલેવાની ફસર્ત--આ ડસરતથી ઘણા રેગા ભટી ગક 
જી, દમની ટસરત કરતી વખતે શરીરતે વાટી સુટી હાલતમાં ન 
રાખતાં એકદમ સીધી હાલતમા રાખવું લાબા ચત્તા સુછ્ઠતે હાથ 
તથા પગ સીધા લ'બાવવા. આતઃ્ડાના ભાગે! સ'કોચાઇ કે દબાઇ 
જાય નહિ અને તેના ઉડર ક્ેઇપણુ પ્રકાગ્તું ખેચાણ ટે દબાગુ થાય 
નહિ તે ધ્યાનમાં મખવું. આવી રીતે સુતા બાદ ધીમે ધીમે અને 
સગ્લતાથી શ્વાસને નાકવાટે શરીરની અદર ખે'ચવો, પછી શ્રામને 
ધુટી રાખવો. આ વખતે શરીગ્તે ખેચવું એટલે બંને તગ્# તષ્યાતું 
હોય તેમ મહનશકિત પ્રમાણે કગ્વું. પછી એકદમ ઢીલા થઇને શ્રાસતે 
ધણો” આસ્તે આશ્તે સરલતાથી બહાર મદવે.. જે સરલતાથી ન 
નીકળે તો જરા જરા રોઇીતે કાઢવો! પણુ જેગ્થી એકદમ ન કાઢવે.. 
આ પ્રાણાયામતો એક પ્રકાર છે. આ પ્રમાણે વખતો વખત કરાત્ર* 
વાથી ઘણા અસાધ્ય રોગો સારા કમ્વાનું માન આ પદ્દતિના હિમા* 
યતી ડા. બર્નાર્ડ સેડફરેડન ખાટી ગયો છે. આ પ્રમાણે દમની 
હસરત કરતી વખતે ૬મ પુરેપુરો! લેવો! એટલે કે ધીમે ધીમે શ્વાસ 
ક્ષેતા છાતી ઉપમી આવે તથા પેટની અદર તેની અસર છેક ડરી 
સુધી જણાય તેટકષે। લેવો, આ પમાણે થાક લામે ત્યા સુધી આ 
કસરત કરવી. 

રાડવાની કસર્ત--ચાલવાની કસરત કરતા દોડવાની કસરત 
સખત છે. દોડવું એટલે ખુમ જેર્થી જલદી હાફ ચદી ન્નય તેડી 
રીતે ન દોડવું પણુ ધીમે ધીમે ઘશું સુધી દોડવા છતા હાઇ ન ચઢે 
તેમ દોડવું. આ કસરતથી શરીરની અંદરતુ લોહી વિશુદ્ધ ખની શ્વાસ 
લેવાની શક્તિ વધે છે તથા ફેફસા મજછુત થાય છે, અતે .તેથી 
ક્ષષ વગેરે થવાને! ભય રહેતો! નથી. થાક લાગે ત્યા સૂધી આ 
કસરત કગ્વી. 

ચાલવાની ડગરત--ચાવવાની કસરત સહેલી અને દરેકતે 
“માણ્ક આવે તેવી છે. ખાળક્રે, રહ અને માંદા પણુ તે કસરત કરી 
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ઓની [ર૬ છે; વળી અધ્પવીર્ય અને નિર્બળ માષાપો ફક્ત નગળી 
પ#તે જ જન્મ આપી શકે છે માટે એ દછીએ પત્તુ ડમશ્ત કરવી 
અતિ જરરની છે. 
સ્નાન વ્વિધિ, 
સ્નાન કર્વું એટલે પુષ્કળ પાચથી થરીમ્ના દક અવયવોને 

સામી પેટે ચોળીને ચામડી સાફ થઇ «નય તેવી રીતે તવાડું. તહા- 
વામા પણ્‌ ઘપં નણુવાનું છે સ્નાન ડેડી રીતે ઠરતૃ, ડયા સ્મ ળમા, 
ઢૅવા પાણીમ કેખુ કગ્વું અને કોણે ન કમ્વું વગેરે ભાગતનો વિચાર 
ટેરવાઊ ૦/રૂર છે. જત મમૃદાયતો મોટો ગામ નથાવાતે તદેશ 
સમતા નથી. અતે તેધી ગમે તેવું રા થી ૨ કોર પાણી શરીર 
પર્‌ રોળી રરીગ્ને ભીનુ ટરે છે. આમ શરશીગ્ને ભીતું ૩ગ્વામાં તેએેદ 
પોતાને પતિત થગેલા માતે છે. શરીર લુટ્તા ભાટે પશ્‌ મેલે 
થધાતે( કપડાનો કકડો હેોથ તો! ચવાવી લેકે. આવા મામાએ 
ખાસ ન્નણુવં નનેઇએ કે આવી રીતે નડાવાધી ગરીર પવિત્ર અને 
ગ્રોકખુ* થવાને બધ્વે ગઇ અતે અપવિત્ર થાય છે. સારી રીતે 
શરી* ઉપરનો મેવ-પરમેવે।-વગેરે નીકળી ન્નય તેવી રીતે ચોકખા 
પાણીથી ખૂક ચોળીને નહાવે તે? પતિતિતા આપવાગાઝુ છે. 

નદાવાતો હૈતુ સમજને નહાવાધી ન૪ ફાયદો ચાય છે. નહાવામા 

ઘર્મ માનનામ કેટલાક થર્માધ લેક દિવસમાં દશા વખત નહાય છે 

પણુ જેવી રીતે નહવુ* જેકએ તેવી રીતે ઝેક વાર પણુ નડાત? 

નથી. તેએ જેટલે! લૈદ્ભ મઇત મળતા પાણીમાં અતે સાત્રુ વાપ” 
રવામાં કરે છે તેથી સે'કડેગણી હાની શરીરે મેવા રહેવાથી તેઓને 

સહન કરવી પડે છે. 

તણાવાના કાયદા--નિત્ય નિમસર સવારમાં નહાવાથી 

અનેક લાભ મળી શકે છે એક ચોરસ ઇંચ ચામડીમાં લગભમ 

૩૦૦૦ જેટલા છિદ્રો છે. પરસેવા તથા મેલને લીધે આ ઢિદે 

પુરાઇ “ય છે અતે તેથી તે ક્દ્રિદારા શીગ્ની અંદર હવા જઇ 
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શકતી નથી, વળી આ નળીઓ મિવાય ચામડીની અંદર જથાબંધ 
નાની નાની ગ્રથોએ। રહેલી હોય છે કે જે બારીકમાં યારીક નળી 
એના કિદ્રો દારા એક નતતે તેલીએઓ પદાથ બહાર કાઢયા કરે 
છે. જે યોગ્ય રીતે નહાવામા ન આવે તેણ આ દટ્િદ્દો અને ગ્રથીઓ 
પોતાનું કાર્ય કરતા અટષ્ટી પડે છે અતે પરિણામે હિદ્રો પુરાઇ 
જવા પામે છે નણાવાથી ખાદ્મ તેમ# આત્્કિ શારીન્કિ સ્વચ્છતા 
જળનાપ શકે છે, અને છિદ્રો ખુ/વા રહેવાથી ચામદી નાચેની 
માસની મથીએ। કદિ દારા ગરીરની અંદરતો હચરે। બહાર કાઢી 
નાખવાનુ કાથૈ ધણી સરસ રીતે બનવી શકે છે. ભાગભટ્ટજીએ 
નકાવાથી થતા ફાયદા આ પરમાણું જણાવેલા છેઃ-- 


“ગરીગ્તે ચોળીને રારીર ઉતરતો મેલ કાઢવો! તે કિતા કહને 
છરનાર, મેદતે! નાશ કરનાર, અવયનને દઢ કગ્નાર તથા ચામડીતે 
અતિ ૨-૨૭ કરના? છે. વળી સતાન જડેરાસિતે વધારનાર, પુછિ 
આપના, આયુષ્યની ૬દ્દિ કરનાર, ઉત્સાહ તથા બળ દેનાર, ખંજન 
વાળ, મેલ, થાઠ, પરસેવે, સુમ્તી, તૃષા, દાહ અને મનના મૈવને 
ઢાળનાર છે.” આ પમાણે ત્ડપિરાજ વાગભટ્ટજી પચુ નહાછું 
એટલે શરીરને સારી રીતે ચોળીને ચામદી ઉપગ્તા। મેવ કાઢી 
નાખતો એમ જણાવે છે, 3. કેલૉગ એમ, ડી. જણાવે કે કે 
“ શોષ પણુ જન્નતની એક દવા અગર તે! વૈઘકના પુસ્તકોમાં આવતા 
બધા વસાણા કરતા પણુ જે પાણીતા બરાબર ઉપયોગ કચ્વામા 
રચ તો સર્જ દગ્દોમા પાણી વધારે યુણુ કરવાતે શડિતમાન છે, ” 


નહાવાતુ સ્થળા--નહાવા માટે એકાત ગ્થાન હોવુ” “ઇએ. 
તૈ સ્થાન સ્વચ૭, સુદર અને અતિશય પવન ન લાગે તેડું હોછું 
જેઇએ. નહાવાતે માટે ૪નતાયદી કોટડી ( છિદ્ષેધ-₹૦૦૮) હોય 
તો ઉત્તમ, સ્થાન એડાંત હોવાતુ કાગ્ણુ એટલ જ કે સ્વેચ્ઠા યમાણે 
સારી પેઠે ચોળીને નાડી શકાય શરીરને વધારે પરસેવા અને ગ'દજી 
ચુલ સ્થાતોના સાધાએમાં થાય છે. તે જગ્યા ખાસ ચોકખી 
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શકે છે. જુવાતેદ માટે તો લાખે સુધી ચાલે તોજ કાયદો મળી રકે 
ચાલવાની તથા દોડવાની કસરત કરતી વખતે એક વાત એ ધ્યાનમા 
મખવાની છે કૈ તે વખતે શરીરતે સીધુ ટટ્દાર રાખવું. આ કસરત 
કરતી વખતે શરીરને એવી સ્થિતિમા રાખવુ કે છાતીનો ભાગ આગળ 
પડતો રહે અને ચાલતા કે દોડતા ખીલકૂક્ટ શ્રમ ન પડે. ખીજ વાત 
એ ધ્યાનમા રાખવાની છે ૩ હમ્કેઇ કસરત કરતી વખતે નાક 
વારે જ દમ હેવે, 

ઘડે બેસવાની ફ્સરત--ઘે]ડે બેસીને ફુગ્વા જવાથી આન” 
દની સાથે કસરતતો લાભ લઇ શકાય છે. અ કસરત પેટના તથા 
લીવરના દર્દો માટે સારી છે. ધોડૅમ્વારી કરતી વખતે સીધા બેસવું 
અને ઘોડાતે ખુદ્ડુક ખુદ્ડક ન ચવાવતા એક સરખી રીતે રેવા- 
લમા ચલાવવે।. 

આ સિવાય દ પીલવા, બેયક કરવી, કુસ્તી કરવી, ઝુવા 
ખાવ, લાકડાની ઘોડી પર અતે સળીઅ! પર જીદી જુદી કસરત 
કરવી, સુગદળ ફેરવવા તથા જેમા શ્રમ પડે તેવી રશત ગમતે! 
કરવી એ સવ કસરતો જ છે. ગેડીલ્ડા, જિટમોલ રેતીસ, બેટબેણલ, 
ગાવ વગેરે કસરતો પણ સારી છે. જે કસરતમાં સહેજ પણુ 
ધ્યાન સુકવાથી અકસ્માત્‌ ચવાનો સ'ભવ હેય તેવી કસરત કરવી 
નહિ; કારણુ તેથી કોઇ વખતે એવું બને છે કે શરીરને કસવા જતા 
ઉલટું તેક અપગ કરી નાખીએ છીએ. ઉપરની કસરતો સાદી છે 
અને તે કેવો રીતે કરવી તેતુ જ્તાન તે તે કસરતમાં પાર્ગત યએલ 
પાસેથી મળી શકે તેમ છે. 

કસરત કેોણ્‌ કરવી, 

ત૬રસ્તી %*્છતાર તથા દીર્ધાયુપી ચવાના હિમાયતીએ દરન 
કની ૧૨૦૪ છે કે તેમણે પોતાની શક્તિના પ્રમાણુમા કસરત કરવી. 
ષ્સરતથી નિર્બળ તયા મારો! માણુસ પહેલવાન બની શકે છે. 
કસમ્ત જેમ પુરૂષા તેમ સ્રીએને મારે ષણુ હિતકારી છે. કસરતના 
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અભાવે જ આજે આપણાં કદ ઘટી ગયાં છે, આપશે હીતવીર્ય 
અને ઉત્સાહડીન બતી ગયા છીએ, સૌય* આપર્ણું નાશ પામ્યુ 
છે અને આપણામાં આપણા પોતાનો ખચાવ કરવાની શક્તિ રહી. 
નથી તો બીજાને મદદ કરી શકવાની શક્તિ તો! કયાંથી જ હેય. 
અગાઉના સમયષમાં કસરત ફ્રછીઆત છતી. કરજીઆત 'એટલે 
ઇચ્છા વિરૂદ્ નહિ પરતુ સામાન્ય એવે! જ ચાલ પડી ગયો હતો 
જ તે વખતે દેખા દેખીથી દરેકને કસરત કરવાતી ઇચછા જ થતી. 
ત વખતે લેપ્કો બળવાન, કદાવર, શુરવીર અને પ્રતિભાશાળી હતાન 
આજે પણુ પબ દેશમાં કસરત ટરવાનો ચાલ નેવામાં આવે છે 
અતે તેથી પ'જાખી લોકો શારીરિક બળમાં આપણા બીજા ભાઇઓ 
કરતાં મથમ પ'ડ્તિએ છે. કસરતતે હાલતી કેળવણીમાં અતિ-ગૌણુ* 
સ્થાન આપવામાં આવ્યુ' છે પણુ ને તેને ધધાન સ્થાત આપવામાં 
આવ્યુ' હોય તો આજે જેમ યુનિવર્સિટીમાંથી પસાર થઇને નીકળતા 
જીવાતીઆએની આંખો ખાડામાં પેસી ગએલી હોય છે, ગાલ ખેસી 
ગયા હેય છે, ચહેરા ઉપર દ્રીકાશ અને ઉદાસીનતા દેખાય છે, 
શરીર્‌ કૃશ અને જતર્ડામાં તાણી કાઢેલ જેવું દેખાય છે, અને 
ખળહીન દેખાય છે તેને બદલે બલીટ્ટ, કદાવર, લોહીથી ભરાવદાર 
અને રૃણપુટ્ટ ઉમેદવારો નીકળી શકે. 

કસરત કોણે ન કરવી--ઉધરસ, શ્વાસ, ક્ષય, રકતપિત, 
છાતીમાં ક્ષત હેય તેષા દરદી અતે શેષ રોગ વાળાએ કસરત 
કરવી નહિ, તેમજ દબળા, બહુ થાકેલા, ભોજન કરીને તરત, ભુખ 
લાગી હોય ત્યારે અને સ'ભેણગ કર્યા પછી કસરત કરવી નહિ. 


દેશોદ્યના આ ચાલુ જમાનામાં ભારતને નિર્માલ્ય, નિઃસત્વ, 
નિસ્તેજ, બળહીન અને ખુહ્દિડીન મનુષ્યોની જરૂર નથી. અતારે 
તતા સ્વાશ્રયી, સુદઢ, પ્રતિભાશાળી, બળવાન અતે વોર્યવાન ચેહ્ધા- 
એપની જરર છે, ખહ્લચર્ય અતે કસરત વગર તેવા યોહાએ સ'ભવી 
શકે નહિ માટે બ્રહ્મચર્ય પાળીને કસરત કરી સુદઢ થવું એ હિન્દી* 
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ગખવી નેઇએ. આ ખાગતમાં આપયા લોકો બહુ બેદરકારી વાળા 
જે. નહાવાની કોટડીની ઉષ્ણુતા આપણા શરી2્ની ઉષ્ણુતાતી ખરે* 
ખર રહી રકે તેવી હેય તા ઉત્તમન તેમા એકાદ અરીસાતી પુ %રૂર 
છે 3 જેથી પીદે તમ્પ્ના ભાગતો મેન વગેરે સાદ કરવામાં 
સગવડ થામ. 

સ્તાત કેવી રીતે કરકું--જુદા“જાઘ દેશોમાં સ્નાન ૩૦ * 
વાની જીદી જીદી રીતો! હોય છે. યુરાપીઅત લેકે પાણીના ટબમાં 
ખેસીનેૅ તહામ છે, ન્યારે આપણા લેદે પાટવાપમ બેસી હાડા 
અગર ત્રાગાફડી ઝે નાલ્તીમાંથી લેરાગવી પાણી બહાગ કારી સરીર 
પુર રે] છે આપરે આપણા રેશની પદ્દતિ પમાણે સ્નાન કેમ કરવું 
તે જવુ નઇએ નહાડ4ા માટ પકૃતિ અતુસા? સ્વચ્છ ઠેઠ, તવન 
મેક કે ગસ્મ પાણી, પાટલે, લેટ, ત્રાબાફડી અગર બાદ્વી અને 
સામુ ભજેઇએ. નાલા પઝી શરીર લુછવા ખરગચડેો નડે! સ્વચ્છ 
સંદેદ ટુવાવ રાખવો, પ્રયમ માથુ” ટાટ, પાણીથી ભી'જવવુ, ત્યારન 
પછી મ્હોં, ગળુ, છાતી, ખભા, હાથ, પીડે તથા છેવટે પગ એ 
અનુકમે ભી જવના, ચામડી લાવચે!ળ ન્સ્વી થાય ત્યા સધી નસી 
ધસીને નહાવું અરીરતે ધસવાનુ-ચોળવાનું કારણુ એટ કે એક તો 
મેલ નીકળી “નય અને ખીજ શરીરની ઉપરતુ પાણી રરીરતી ગર- 
મીથી ન્ન્યારે ઉડવા (૯૪૩૩૦૬૦ ) થવા લાગે છે ત્યારે ટાઠ વાય 
છે. ન્યારૈ શરીર સારી પેડે ધસ્યુ હોય તે! શરીરની ગરમી જળવાઇ 
રહેવાથી ટાઢ વતી નથી. આ ધમણે શરીર ચોન્યદ બાદ સાઝુ 
લગાવી નહાતૃ. સાજ હાથપર ઘસી તે સાગુવાળા હાથ શરીર પર 
ધસવા તેથી સાકુ આછેદ ધમારો અતે શરીર સારી પેઠે ચોળારે. 
નહાવામા બગવ-સાધા આ ખતી પાપણુ તચા ખુણા, નાકની આજુ 


ખાજીતે! ભાગ, કાનની પાછળનો] ભાગ, છોડે ઉપરનો ભાગ અને 
ગરદનની પાઇળની બાજુ નહાતી વખતે વિસ્તિમા ન રહેવા ન્નેઇએ. 


શલસ્થાનેપતે પાણીધી સારી પેટે ધોઇ સાજ રાખવાથી ભનબા વિકારો 
ઉત્પત્ર થતા નચી. છેવટે પગની છુટી, ગે, ગોથ્યુ નીચેના ભાગ 
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[ગેરે ધે!વાં. પછી સાખછુ નીકળી ન્નય તેવી રીતે પુષ્કળ પાણીથી 
૧હાવું. સાખુતે બદલે માટી અગર આમળાનો ભુકો પણુ ચાલે. 


શરીરની ઉપર્તા ભાગો! ધોયા ખાદ શરીરની નીચેના ( કેડ 
ઉપરના અને કેડ નીચેના ) ભાગો ધોવાતું ધારણુ રાખપુ, ઉપરના 
ભાગાની ગરમી ટકાવી રાખવા માટે વખતો વખત તેને વચમાં 
વચમા ચોમોતા રહેવું, જને રોજ સાખુ વાપરી ન શકાય તો અઠવા- 
ડીઃપ્મા ખે ત્રણુ વખત તે! ચામડીની ચીકાશ દુર કરવા સારી 
”તતો સાખુ જરૂર વાપરવે!. 

શરીર કેવી રીતે લુછલુ'--સ્તાન કર્યા બાદ તરત શરીરે 
કપડું એટી લેયું અને સુકા સ્વચ્છ ન્તડા કપડાવતી કે ટુવાલવતી 
શરીરના દરેક ભાગોને બરાબર ધસી ઘસીને લુછવા, જ્યારે ચામડી 
કારી પડે ત્યારે શરીરને ખાલી હાથવતી ખૂબ ન્નેર્થી મસળવું, 
આ પ્રમાણે શરીર લુછવાની ક્યા કરવાથી ચામડીના છિદ્રો ખુડલાં 
અને બહારની સ્તરચ્છ હવાને થૂસવાને રાક્તિવાળા થાય છે, રારી- 
૨ની ચામડી મેવ અને ચીકાશ રહિત થાય છે, ચળ થતી નથી અને 
ચામડીના સર્વ દોષો! નાશ પામે છે. 


કેઢલા વખત સુધી તહાલુ”“-એઇછામાં આછી ૧૦ થી 
૧૫ મીનીટ નહાવાને માટે પુરતી છે. જેએ આટલો વખત પણુ 
બચાવી ન શકતા હોય તેએ પાંચ મીનીટતો જરૂર વાપરવી. તે 
સિવાય એકાદ મીનીટમાં પાણી ઢોળી નહાઈ લેવાનો કઇ અથ 
નથી. જે માણસોને નહાવામા જલદી ટાઢ ચડી આવતી હોય 
તેમણે વારા ફરતી શરીરના એક એક ભાગને ધોવા અને કોરા 
કરવા. નબળા માણસોને અને દરદીએતે આ પ્રમાણે પથારીમા 
સુતા સુતા પણુ સ્નાન કરાવી શકાય. પથમ શરીરનો એક ભાગ 
એક્લો કરીતે ધોવો, કેરો કરવો, મસળવેો! અતે તરત ઢાકી દેવે. 


લારબાદ એજ ડીત્તે એક પછી એક બીશ્ત ભાગો ધોવા, અ 
પ્રમાણું આખા શરીરે સ્નાન કરાવી રાકાય. 


૪૪ શ 


સતાન કેણ્‌ ન કરલુ'--તાવતાળા દરનએ, વાત ત્યાધિન 
વા દર્દીએ, આખતા દરરીએે, કાનના દરટીએે, અતિમારવાકાએ 
જેતે આધ્રો ચઢમે! હેય તેર, સળેખમવાગાએ, અછણુાળાગએ 
ઇદ્મરામનાળા ક અતે નયળી છાતીવાળાએ સતાન ન કમ્વુ' જમ્યા 
પછી તરત નહાનુ' નહિ પણુ એછામા, એછા મે ઠવાક વિસા 
ખાટ તકાવુ, ઉપર્‌ લખેય દરદવાળા રોગી સિડાય દરેદ ભાણમે 
સતાન અવસ્ય કરનુ' નેઇએ. 


પાણીના ઉપચાગ્થી એટલે જદી જુદી રીતે થ્નાત કગ્વાથી 
ઘ્રૂણા ધમત રેમ મટી શકે છે. ડો કન્હેએ તે વિષે આખુ 
એક પુસ્તક લખ્યુ છે, તેમા તેરો પાણીના પ્રયોશના ધયા અખ 
તરાએ ટરી જુદી જુદી ન્નનતા રોગીઓતે કેરી રીતે સુક્ત કર્યા 
તૈ બતાવ્યુ છે. પાષ્ીયી રોમ સુકત કરવાતી વિદ્યાતે જતતેધક 
(11) 4૮૦4113)/) કડે છે. 

પાણીના રસાયણીક શુણેદ--પાશ્રાય પહ્ઠડતિ પરમારે 
પાણીની ખે નાતો ઠરાવેની છે. ૧, ક્ડંગુ પાણી ( કવ વાઇકદલા ) 
અતે ૨. નરમ પાણી (૩૦1૬ 41૦ ). ને પાણીતું પ્રથક્રણ 
કરતા તેમાં ક”સીયમ સલ્ફેટ ( ઘર્તાલાણળ ડાધ ) કેતસીયમ 
ખા કારમોતેટ (૯ ૩1૦ઉત3 છવ્યત્ઉબતલદધઉ )ે અતે મેગ્તીસીયમ 
(ત0૧૪ૂ1105ાંપ10) કુદરતી રીતે મળેન હેય તો તે પાણીને કડણુ 
પાણી ટહે છે અને તે ન હોય તો તેતે નરમ પાણી કહે છે. 
પાણી કઠણુતા દુર કરના તેમઃ એમાનીઅ (૮.01010112 ) 
અથવા ખેોરેકસ ( 80૮૯: ) અથવા ઓટમીવ ( ૦૫૬ તાલ્યા ) 
અથવા બત (પિપ્લત) એ ગાળવા નેઇએ તે વસ્તુ નાખી ગગા" 
ળાવાથી પાણીની કહેથુતા દુર થાય છે અતે નહાવા માટે લાયક ખતે 
છે. સાધારણુ રીતે સાકુતે ઘસતા જે પાણીમાં સફેદ રીણુ થાય 
ત નરમ પાણી અને જેમાં ઓઢા જીણું થાય અગગ ન ૦૪ થાય તે 
કઠણુ પાણી સમજવુ? 


કે 


૪ 


“ પાણીની દષ્ણતા--ઠ:)ા પાણીથી નહાવુ* હોય તા પણુ 
પાણીની ઉષ્યુતા ૬૦ થી ૭૫ ડીચ્રીફેરનહીટ હોવી નેઇએ; નવ- 
શૈકા પાણીથી નહાવુ' હોયતો પાણીની ઉષ્ણુતા ૮૫ થી હર ડીગ્રી 
ગૃર્મ્‌ રાખવી; ગરમ પાણીથી નહાવુ હોય તા છર થી ઘ૮ ઢીમ્રી 
ઉષ્યુતા રાખવી અને ઉના પાણીથી નહાવુ” હોય તો છ૮ થી ૧૧૫ 
ઢીશ્રી સુધી ઉષ્ણુતા મખવીટ નાના બાળકોને ઉના પાણી વતી 
ન્ડુવડાવવાથી તેએ પાણીની ગરમીને લીધે સદસદી ખદાઈે મરી 
ય છે માટે તેને સાધારણુ ગરમ પાણી એટલે ધ થી છટ ડીથી 
સુધીની ઉષ્ણુતાવાળા પાણીથી ન્હવડાવવુ. 

ઠ'ડા પાણીના ગુણ--ઠ' પાણીથી ભરેલા ટબ અગર નદી, 
તલાવ, વાવ કે કુવાની અંદર્‌ ડુબકી મારીતે નહાવાથી તે સ્થાનની 
અસર બહુ બળદાયક થઇ પડે છે. ઠૅંડા પાણીએ નહાવાથી રકત" 
પિત્ત મટે છે, ઇન્દ્રિયા શાન્ત થાય છે, મન પ્રજુલ્લિત બને છે, શરીર 
સ્વસ્છ તથા દીર્ધાયુપી બને છે. વળી ઠૅડા પાણીએ નહાવાથી નમને 
ભાથા ઉપર રેડવાથી મગજની ગરમી ઓછી થાય છે અને પેડ ઉપર 
ઠ'ડુ પાણી રડવાથી તથા તેના પોતા સ્ુકવાથી ધાતુસ્રાવ મટે છે. 

ગરમ પાણીના ગુણુ--ગરમ પાણીએ નહાવાથી અનેક રોગ 
ભટી શકે છે ગરમ પાણીએ નહાવાથી બળ વધે છે, વાયુ તથા 
ક એકા થાય છે અને સ્નાયુને વિશ્રાન્તિ મળે છે; પણુ હદયની 
કામ કગ્વાની શક્તિ ધટે છે અતે શરીર લોથપોથ બની જય છે, 
ઉના પાણીઝે નહાતા પહેલા નીચેની બાબત ખાસ ધ્યાનમાં રાખવીઃ- 
માથા ઉપર ગરમ પાણી કદિ ન નાખવું કારણુ કે તેથ્રી આખને 
તુષ્ાન પહાચે છે અને જ્યારે હૃદય નબળુ હેય ત્યારે ગરમ 
પાણીએ નહાવુ નહિ. કેટલાક લોકે! ઉના છણુછણુતા પાણીએ નહાય 
છે, આ ખરાગ ટેવ છે, ગરમ પાણીનો ઉપયોગ રૃત્તુ અતે પકૃતિ 
સમજને કરવે!. 

જીદી જુદી રીતે સતાન ડેવી રીતે કેરવુ' તે પણુ ન્નણુવુ જઇએ. 


કર 


ટુવાલ સ્તાન--વાદળીયી ક ટુવાલથી શરીર ધોવું તેતે 
ટુવાલ સતાન ( 500૦૫૪૯ ) કહે છે,વાદળી, ટુવાલ કે ખાદીનો 
કકડે! પાણીમાં બોળી ખે!ળીતે ચામૃડીતે તે વતી ઘસી ધસીને સાફ 
કરવી એ સાદામાં સાદી અતે સારી રીત છે આ રીતમદ પુષ્કળ 
પાણીની જરૂર રહેતી નથી અતે ગમે તે સ્થાતે અતે વખતે આ 
પ્રયાગ અજમાવી શકાય છે. “રે વાદળી હોયતો વાદળીથી યેહ 
થોડુ પાણી શગેર પર નીચે।વી ડુવાલ, ખાદીને! ઠકડે! કે હાથતતી 
શરીર ચોળ્યા જવુ અતે સા૪ કરતા જવું. આ પ્રયોગમાં પાણીની 
ઉષ્ણુતા ૭૫ થી ૮૦ ડીચી રાખવી. ભ'દ્વાડમાં અતે મારવાડ જેવા 
પાણીની તગી વાળા દેશમાં ડુવાવ સ્નાન ઉપયોગી છે. 

ઔષધ સતાન-તડડા અગર ગરમ પાણીમાં ઔષધ નાખીતે 
નહાવુ' તેને ઔષધ સ્નદત ( ળ1૦વાવ્લદ્વે-ઇવદ) » કહે છે. પ્રથમ 
પાણીમાં જે રોગની શાન્તિ કરવી હોય તેતે લગઝું ઔષધ પાણીમાં - 
નાખી ગ્ોગાળી તે પાણી વતી સતાન કરવુ, આ સતાન દર્દીએ 
માટ ઉપમોગી છે. 

ડુઅકી સ્તાન--નહાવાના ટબમાં આખુ શરીર હકાવીતે 
ખસી રહેગુ' તેને ડુબકી સ્નાત ( પતછુ૦૨ ) કહે છે. આ 
સ્નાનથી પણુ ચોકસ ૬ગ્દો મટી રાટે છે. 

તુશ્ાર સ્તાન--તુશાર રૂપે પાણી શરીર ઉપર પડવા દેવુ” 
તેતે તુશાર સ્નાન ( 5૪#૧)7-04118 ) કહે છે. રારીરે સાગુ ચોઃન્યા 
ખાદ સાગુની સીકા% શરીરપર્થી કારી તાખવાતે માટે આ સ્નાત 
હપયેગી છે. 

સેધ સ્નાન--ઝારણુ વાટે ઝીચી ઝીણી પાણીની ધાર શરીર 
પ૩ પડવા દેવી તેતે મેડ સતાન ( 5૦૦૮-૩૬ ) ઢહે છે. 

આ સર્વ સ્તાન--ઝ્દો-પાશ્ાત્ય પદ્તિ પમાણે યોજાએવા 
છે અને *7લ વૈદ્કતા નિયમ પ્રમાણે દરેક બાથમાં પાણી કેટકું 
ગરમ ગખતુ' તે «નણ્યુ હોય તો ચોક્સ દરદો પણુ મટી શકે છે, 


૪૭ 
નહાવા માટે ધ્યાનમાં રાખવા લાયક કેટલાક નિયસે।. 
૧. ખુલ્લી હવામાં નહાવુ' એ ઉત્તમ છે પણુ જેઓને ખુલ્લી 
હવામાં નહાતાં કપારી છુટે તેઆએ નહાનાની કોટડીમાં નહાવું. 
૨. પાણીની ઉષ્ણુતા માપવા બની શાકે તો થરમામીટરના 


ઉપચોગ કરવે!. ટેવાઇ ગયા પછી હાથ ખોળવાથી પણુ માપ 
આવી નય. 


૩* ચામડીને મજખુત કરવા મારે ગરમ પાણીથી સ્નાન કર્યા 
“છી નવરેકુ અગર ઠે" પાણી રારીર ઉપર્‌ નાખવું- 
૪, ગરમ પાણીથી સ્નાન કરતા પહેલાં સારી રીતે પાણી પીવું. 
૫, ખોરાક લીધા પછી ખે કલાક સુધી ખીલકુલ નહાવું નહિ. 
૬, ગરમ પાણી માથે કદિ પણ્‌ નાખવું નહિ 
૭, વૃદ્ધ, બાળક અને માંદા માણુસ માટે ઠંડું તેમજ અતિ 
ગરમ પાણી વાપચ્વુ* નહિ. 
૮. થાક ચઢ્યા હોય કે ટાઢ વાતી હોય ત્યારે નહાવું નહિ. 
૪%. સ્તાન કર્યા પછી શરીરતે સારી રીતે કોર્‌ કરવું* 
૧૦, શરીર કે[ર્‌' કર્યા બાદ ટાઢ અટકાવવા તથા લોહીને 
ગતિ આપવા રરીરને હાયવતી ખુબ મસળવૃ”, 
૧૧૦ ઠૅડા પાણીથી સ્નાત કર્યા પછી શરીરમાં ગરમી લાવવા 
થોડી કસરત કરવી, 
૧૨. ઉતા પાણીના સતાન પછી સારી રીતે આરામ લેવે।. 
૧૩* ગદા પાણી વતી, વાસ મારતા પાણી વતી કે કઠણુ 
પાણીથી સ્નાન કરવુ નહિ. 
વસન પરિધાન. 
સ્નાન કર્યા ષછી કેવાં વસ્ત્ર પહેરવાં એ પણુ વિચારવાનું છે. 


૬ કપાતો સ્વાભાવિક એવે! ચુણુ છે કે તે રરીરની ઉપરના પરસેવાતે , 
એટલે ઝેરને ચુસી લે છે. હવે સારી ર્‌ીતે સ્તાત કર્યા ખાદ નને 
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ક 
આગતા દિતસના પરસેવાવાળા ફપડાં પહેરવામાં આવે તે! તે ૩પ 
ડાની અ'દરતો. આગલા દિવિમે એકડો થએલો પરસેતે-ઝેર 
પાછુ આપણા શરીરમાં તેજ કપડાં મારદૃત દાખલ થના પામે* 
ભાટે સતાન કર્યા પછી આગલા દિવિસનું' ધોતીવું અને શરીફ ઉપર 
પહેગ્વાતુ' વસ્ર-બ'ડી વગેરે રોજ બદલવા. આપણું જેત્રાં કપડાં 
પહેરીએ તે ઉપર આપણા આરામ ત'દ્રસી અતે છ'દગીતા રક્ષણનેદ 
આધાર ઘણે દરજે રહે છે, માટે વસ્રા સ'મંધી ઘોહુ' સાત ધામ 
ફરવુ” નેધ્એ. 

વગ્ન પહેરવાનો હેડ--હવાના અંદર કુદરતી નિયમને લીધે 
થતા ગરમી અને ઠંડીના ફ્રેગ્ડાર સામે આપશુા બચાવ ટેરી આપણા 
શરીરની ગરમી ટકાવી-સાચવી રાખવી અતે શરદી તથા ગરમીથી 
આપણા રારીરનુ રક્ષણુ ટરવુ' એ કપડાં પહેરવાને! મુખ્ય હદ્દેશા છે 
જો કે આપણા શરીરની ગરમી આપણુ જે ખોરાક લઇએ છીએ 
ત્તમાથી ઉત્પન્ન થાય છે, પણુ આપણાં વસ્રેદ તે ગરમોત અતિશય 
ઝડપશ્રી ઉડી જતી અટકાવે છે અને એ રીતે ખોરાકતે આડકનર્ર 
રીતે મદદ કરે છે. 

વસા કેવી નજનતનદે પહેરવાં તેતો આધાર દેરા, ટાળ, 
પ્રકૃતિ, આર્ધિક સ્થિતિ, શરીરતુ' બંધારણુ અને રૂતુ ઉપર રહે છે. 
કપયં એવી 4તતના પહેરવાં જઇએ કે તે આપણા રારીરની ગરમી 
પુસ્તા ધમાણુમાં ઢકાવી રાખે, બહારની શરરી, ગરમી કે ભીતાશતે 
શરીરની એંદર આવના ન દે, શરીરની અદર થત! સ્વેદ વગેરેને 
ચૂસી લે અને શરીરના અવયવોની ચલતવનની ક્યાને હરકત 
શપ ન યાય. 

દરેક ચીજના બે વિભાગ ષડી રાકાય છે. ૧. વાહક 
(૬૯૦૦ ૮૦૩૫૦૬૦૯) અને ર અવાડક ( 13018 ૯૦૫૫૩૦૦ ) 
કપડામાં ઉન અને તેથી એછે દરને રેશમ અવાડક છે, એટલે 
“ક વાને અંદર્‌ «વા દે પણુ શરીર્તી ગરમીને બહાર ન નીકળવા 
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દેતાં તેતે સાચવી રાખે, રૂ વાહક છે અતે તેથી શરીરની ગરમીને 
ખહાર્‌ તીકળવા દેછે અને તે રીતે તેને ઓછી કરી નાખે છે, ઉનના 
વસ્કમાં બરદ પ/ત્યાદિ રાખવાથી તેની ઉષ્ણુતા ધરી ન જતાં તે 
તેમતુ' તેમ રહૈ છે તેતુ" આજ સુખ્ય કારણુ છે. હવા અવાહક છે 
અતે પાણી વાહક છે ત્તેથી ભીતા કપડા સુકાં ટપડાં કરતાં 
શરીરને એ!છું ગરમ ૨1ખી શકે છે. વળી પાણીમાંથી વરાળ થઇને 
ઉડી જવાની ક્રિયા ઉનના કપડા કરતાં રૂના કપડામાં વધારે થાય 
છે, કાર્ણુ કે જેટલી ઝડપથી રૂ હવામાં ભળી શક્કે છે તેટલી ઝડપથી 
ઉન ભળી શકતું નથી. આ નિયમ સમજતે જે અકલ વાપરવામાં 
આવે તતા કઇ રૂતુમાં અને કેવી પ્રકૃતિમાં કેવાં વસ્ત્રો પહેરવાં તેની 
સમજ પડે. દાખલા તમક શિયાળામાં શરીરની ગરમી ટી રહે 
તેવા કપડાં અતે ઉનાળામાં શરીરની ગરમી એછી થાય તેવાં કપડાં 
પહેરવા જેઇએ. 
આપણા દેશના લોકોનો મેદો ભાગ ધોતીઆં પહેરે છ. 
ધોતીઆં રૂના હોવાથી વાહક છે એટલે તેમાં પરમેવાની વરાળ ટરીને 
પાણીને ઉડાડી દેવાની ક્રિયા જલદી થાય છે; પણુ ધોતીયાં દરરાન 
ધ્વોએવાં પહેરવાં જેઇએ કારણકે તેથી શરીરમાંથી નીકળતે। પરમેવે 
જે ધોતીઆંએ ચૂસી લઇ તેમા એકકે કરી રાખ્યો! હોય તે નીકળી 
#ય, ધોતીઆં સિવાય સુથણી અને પેન્ટ પણુ કે!ઈ કોઇ પહેરે 
છે, અને ઉપર પહેરવાના વસ્નામાં પહેરણ, બ'ડીં, કુડતું, કેટ, 
ઝભા, વગેરે પણુ છે. આ બધા વસ્ત મેલ ગહિત સાદ અને ધોઈએલા 
હૈય તો વસ્ત્ર પહેરવાને હેતુ પુરેપુરા જળવાઇ રહે છે. 
ઉનના વસ્ા--ઠંડા અને સમશીતોષ્યુ સુલકના જનવરોતું 
કુદરતી ઢાદણુ ઉનતું બનેલું હોય છે. તેમાં એક નનતનું તેલ અતે 
ચરખી હોવાને લીધે તે ઉપયોગી થ# પડૅ છે. ઉનને વણીને તેતું 
હપફું બનાવતા તેમાં સ'ખ્યાબળ'ધ બારીક નાન! નાના ખાચા રહે 
છે, એ ખાયામા થવા ભરાઇ રહે છે અને તેથી ગરમી આરપાર 
દડ 
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નીકળી શકતી નથી, આ કફારણુને લીધે ફ્લાનલતા કપડાં ડહીતા 
દિવિમામાં આપણા શરીરને ગરમ રાખે છે. 
* આ સિવાય ઉનમા એક ન«્નતતું તેલ રહૈ છે તેતે લેતોલીન 
ટહે છે. તે આપણી ચામયીતે સુંવાળી રાખે છે. ફ્વાનલના કપડાં 
ને બરાબર ધોવામાં ન આજે તો તેમાથી આ તેલ નીઠળી મ 
છે, અતે તેથી ગરમ કપડાના ચુણુમાં ઉણપ આવે છે. ઉતતા કપડા 
ખરીદતા એ ન્તેવાર્નું છે કે તેતી વણાટ એકસરખી હેવી નેઇગે, 
તેમા કાણા કાણા ન જણાવા જેઈએ, તેતી ફવાટી જેમ ખતે તેમ 
પાસે પાસે હેવી જઇએ, તેની ઘડી કરીને એકદમ નેરધી ખે'ચતા 
તેમાયા ખશુખણુ કરતો અવાજ નીકળવો નેઇએ, બહ્‌ અર્થી 
ખએે'ચતા પણુ જલદી ખેચાઇ આવવું નહિ જેઈએ અતે વજનમાં 
ભારે હોવું ન્નેઇએ. 

રૂશમનાં વસ્રા--શરીરની ગરમી ટકાવો શખવામાં ઉન. 
કરતા ઉતરતી વરતુ રેસમ છે. પણુ રેસમ એક પ્રકારતા ળડામાંથી 
ખઅૂનાવવામાં આવર્તું હોવાથી તે થીમત લોકે।તેજ પરવડે છે. રેશમના 
વસા સુંવાળા અને ઠ'ડક આપવાવાળા છે. 

રનાં વસ્ધ--રૂના કપડા મ%ગુત, ટકાઉ અતે સસ્તા હૈય 
છે. ઉનના ઘણાખરા કપડામાં તેને ટકાઉ તથા શૈષાળ ન ન્તય 
સુતા ખનાવવા માટે તેની બનાવટમાં રૂ બેળવવામાં આવે છે, રૂના 
જુદી જુદી નનતના ન્નળીદાર કપડા બતે છે અને તે ગરમીની 
“હુમા પહેરવામાં ઠીક પડે છે. રૂમાથી એક ખાસ વણાટનું અને 
સાઈ મરેકુ ૪લેનેટ તામનું કપડ વહેચાય છે તે સૌથી ખરા 
ફૂમાથી બનાત્રવાબા આવે છે અતે બહુ જલદી સળગી ઉઠે તેનું 
રય છે તેધી તે પહેરવું એ જખમ ભરેલું છે. 

રશ, કાળ અતે આચિક સ્થિતિ નેતા આપણા હિ'સ્તાન 
રરાતે સવ રીતે અતકળ આવજે એગુ કે!ઇઇ ષણુ ઠાષડ હેય તો ત; 
ઝની બતાવટની ખાદી છે. આપશો દેશ સામાન્ય રીતે ગરમ આને! 
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હૃવા'વાળો મતાય છે અતે તેથી તેમાં રૂની બનાવટનાં કપડાં વધારે 
અંધખેસતાં થઇ પડે છે. તેમાંએ ખાદી આપણુ દેશમાં પાકેલા 
રૂમાંથી આપણાન૮ દેશમાં કાંતી અતે વણુવામાં આવે છે તેથી 
આપણા દેશને આર્થિક લાભ થવા ઉપરાંત સસ્તી પડતી હોવાથી 
ગરીબ તેમજ તવ'ગર સૌ કે ખરીદી શકે છે. સ્વચ્છતા ન્નળવવાની 
આખતમાં પણુ ખાદી ઉત્તમ* છે કારણુ કે તે સફેદ હેવાથી તેને 
સેલી થતાં વખત લાગતો નથી અને દેખીતો મેલ પહેરવા સૌ કોઇ 
નારાજ હોવાથી તેતે પ્રછઆત સ્વચ્છ રાખવા માટે વખતે! વખત 
ધોવી પડે છે એટલે તેની સ્વચ્છતા આપોઆપ જળવાઇ રહે છે. 
ખાદી ટાઢ તેમજ તડકા બત્તેમાંથી આપણું એકસરખી રીતે 
ર્ક્ષણુ કરી શકે છે. આપણા બાપદાદાએ ખાદી પહેરતા હતા અતે 
ચાલુ જમાતો પણુ ખાદી પહેરવા #રમાવે છે. 
શણુનાં વસ્ા--રૂના કપડાં કરતાં શણુનાં કપડામાં વિશેષ 
? જ્ાયદદો જણુતે! નધી. રણુમાથી કપડાં «૪ર વધારે સકાઇદાર, 
કૅમાસદાર અતે બારીક બનાવી શકાય છે એટલે રૂના કપડાં કરતાં 
માત્ર દેખાવમાંજ તે ચઢી જય છે, ખાછી ત'૬રસ્તીની બાબતમાં 
રૂનાં કપડાં ઉત્તમ છે. 
વાટર યુર્‌ કપડાં--રખ્બરના, રોગાનના અતે વેટર પુક 
કપડાં (કત વરસાદના દિવસેપ્માંજ ઉપધોગી થઈ પડે છે. સાધાર્ણુ 
કપધંતે વીટર પુર બતાવવા માટે નીચેની રીત ઠીક છે. 
પાંચ ઔ'સ લૅતોલીન ( ઉનમાથી નીકળતું તેલ )ે તે દરારોર 
પેટ્રાલમાં મેળવવું. તે પ્રવાહીમાં કપડાને ખોળી ઠાઢી નીચોવી લેવું 
અને વા ખાતું કરવું એટલે વધારેતું મિશ્રણુ કદાચ કપડાને લાગ્યું 
હુશે તે! ઉડી જશે, આ રીતે લૅંતોલીનમાં બોળેલાં કપડાં વરસાદ 
તેમજ તડકામાં આપણુ રક્ષણુ કરી રાકે છે, એટલુંજ નહિ પણુ 
તેમાથી પરસેવે! પણુ ઉડી શક્રે છે, અને સાદા કપડાં કરતાં પણુ 
અજ કવેડામાવરિ હવા વધારે આરવાર જઈ રકે છે અતે 
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સાધારયુ રીતે ધોવાથી એ કપડાંને! વૌટરપૃદૂ ગુણુ પણુ જળન 
તાઇ રહૈ છે. 

ર ત્રતુ પ્રમાણે વજનો અને તેના ગુણુ વિષે--આપણા 
આયુતવદમાં વસાના યુણુ દોષ અને ટઇ રૃતુમાં કેવા રગતા કપડ 
પહેરવાં તે વિષે આ પમાણે જણાવે છે;--“ રેશમના, ઉતનાં અને 
ડાતા રગર્ના વત્રા વાયુ તથા ટયને ઇરનાર છે માટે સિમાળામાં 
ત્વાં વસા પહેરવાં હિતકર છે. દપાય ( ગેર જેવા) રંગથી ₹ગેલાં 
વગ્રા પવિત્ર, સિતેળ અતે પિત્તતે હરતાર છે માટે ઉનાળામાં તેનાં 
રગે અને ઝીશા તયા હલકાં વસા પહેરવાન ધોળા વગો રુમ 
કરતાર છે અને ટાઢ તથા તડામાંથી રક્ષણુ કરે તેવાં છે. તે શિતવ 
નથા ત્તેમ”## ગરમ પણુ નથી માટે વરસાદના સમયમાં તેવાં કપડા 
પહેરવાં ને ડિતકર છે. વિશુઠ્ઠ તથા નવિત વસા કીતિષ આપે છે, 
કામને પ્રદીપ્ત ટરે છે, આયુષ્યતે વધારે છે, સોભા અતે આન 
વધારે છે, ચામડતે હિતકારી છે અતે મતુષ્યતે વરા કરનાર છે 
માટે તેવા વનના બધી રમાં અનુકળ છે. ૦ 


સેલા વસા પહેરવાઘી થતીં હાતી--સધડ ભનુષ્ધે મેલાં 
વગે પહેરવા તહિ. મેવા વસતેદ પહેરવાથી કપડાંતો સેવ ચામડી 
ઉપર લાગે છે અને તેની ગ'દછી ચામડીના ઢિદ્દો દ્દારા રારીરમાં 
પવેશ કરી લોહીનો વિકાર કરે છે, અતે તેયી ચામદી તથા લેહીન 
વિકારના અતૈક પકારના દર્દો ઉત્પન્ન થાય છે, ગ્લાની થાય છે, 
જુ વગેરે છત્ર પૈદા થાય છે, દારિદ્રય આવે છે અતે દેખાવ ખરાબ 
લાં છે. કપડા ષ્રપટેલ હેય તે સાર્ડ પણ સેલા તેમજ પરગેવાવાળાં 
હાય ત્તે ઠીક નહિ. 

જુદી જુદી નનતના રગવાળદ કપડામાં જદી જુદી દ સુધી 
ગરમી ચુસી લેનાને! રણુ હોય છે. કાળા રગ સૌથી વધારે ગરમી * 
ચુસી લે છે તેથી અવતુમ્મે નીચેના રંગ એઓઈી ગરમી ચૂસે છે. ઘેરો - 
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"આસમાની, ખુલતા આસમાની, ઘેરો લીલેઇ, ઘેરો રાતે, ખુલતેદ 
લીલે1, ઘેરે! પળો, ખુલતે1 પીળે! અને સદેદ. ઝર 


ખળકે માટેનાં કપડા--નાતાં બાળકોને ઉનનાં ગરમ 

કપડાં પહેરાવવાં ત્નેઈએ. અને તે ત્રકતુ પ્રમાણે ઝીણાં કે ન્ન 
જોવાં જોઇએ. આપણા દેશશાં બાળકોને નર્મ, હલકાં, ગરમ અને 
ઢીલાં કપડાં પહેરાવવાં હિતકર છે. બાળકનાં કપડાં એવાં હોવાં 
ભેઇએ કે તે સહેલાઇથી પહેરાવી અને કાદી ચક્ટાય, બાળકનાં 
કપડાંને બનતાં સુધી બટન અગર કસ રાખવી. લાબા ઝળલાં ખાળ* 
કેતે પહેરાવવાં નહિ. ઠંડીના દ્વિમોમાં ઉનનાં અતે ગરમીના દિવ- 
સોમાં રેશમનાં ઝમલાં રાખવાં. મોટી ઉમરનાં ખાળઠ્ઠા માટે પાટલુત 
તથા બંડી સાથે સીવેલાં અને %રા8 વાપરવાં તે ઠીક છે. બાળકોનાં 
કપડાં દરરોજ મેલાં થઇ નનય છે માટે તે હમેશ ધોવાં. તેને આઢવા 
તથા પહેરવાનાં કપડા હલકાં અને ગરમ ન્તેઈએ- કપડાને! બચાવ 
ઠરવા માટે ઘણા ગરીબ લોકે! પોતાના બાળકોને ડુંકાં અને સાંકડા 
8પડાં પહેરાવે છે. આવા ત'ગ કપડાં પહેરાવતાં કે કાઢતાં તેની મા 
સેના હાથ પગ વગેરે મરડી મચડી નાખે છે તેમ છતાએ તે કપડું 
ભહામુસ્કેલીથી પહેરાવી અઅગર કટી શકાય છે અતે જ્યારે કાઢતાં 
વખત લાગે છે ત્યારે અસાન મા પોતાની ભુલ સમજ્યા વગર બિન 
ચ્રારા ખાળકને કોધે ભરાઇને મારે છે, આથી બાળકની દુર્દશા યાય 
છે. વળી ત'ગ ડપડાથી બાળકના અવયવો સૈકોચાઇ નય છે, છાતી 
શીડાઈ જાષ છે અને ઝુમેળા અવયવોને બરોબર વધવા-ખીલવા 
માટ જગ્યા ન મળવાતે લીધે ખેડોળ બની ન્નય છે. આ સર્વ્યનું 
પરિણામ એ આવે છે કે બાળક રોગી અને બેડોળ જન્મપર્યત રહે છે. 
ત'ગ વસ્રોથી થતી હાની--જેમ ખાળકોતે તેમ મોટા 
“માણુસોને પણુ તગ વસ્ત્રાથી શારીરરક ડાની થાય છે. તગ પોષાક 
“-ઉછર્તી વર્ગના જાવાતીઆએ અતે ચુવતિએમા આજકાલ અતિ 
સતીતા થઇ પડ્વેર છે. તેએ તગ કેટ અને ત'ગ ચોળી પહેરવાર્મા 
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યાતે [પાળા દેખાય છે એવું માતે છે પળ તેમા «ળતા નધીટટે 
ત'મ તમોપી તેમાના દેદ્સાંમાં બરાત્રર પવન બમઇ શકતે નપીન- 
સમે વપ શારોકાસતી કિપ મદ સાવીશે પડ્તિમે ૬મ, કાય, 
નગનાઇ 1/તાદિ #રવેણુ ૬૨ «૫ પામે છે. તગ વોયાક છાતીતે 
વિમાળ પખુ મતામાં અ'રાવકૂપ છે.? આ સવ ખઆખત પ્યાતમાં 
લઇને ને દેમત શરીરનું બંધારખું બમાદવાવાળી છે તેતો મોહ એક* 
(મ છેઇવો ૬/રી છે. 
ખત ડ્તિગીરી સાપે કહેતું પડે છે કે આપણા રચતો મોરો 

બામ વગની બામતમાં નહશ એઇ દરકાર રાખે છે. ગરી 
તોહે અતે કરેવાતા સામાન્ય લેળ પોતાને માટે હવદામાં હલકા 
કપકમાંધી પોતાતો પોધાદ બનાવદાવે છે અતે મદિના ખે મહિના 
શુધી તેને ધોતા પળ નધી. તેગ મેવ તધા પરસેવાના ધરમ? 
રરેવાનુ' પસ'& કરતા ઉક તેવી રીતે પોતાતો કપર્યા રાગે છે, કપા 

છ તથા ધોએમાં પહેર્વાધી મત પ્રજુધતિત રહે છે અતે આયુ 
ષ્પની રૃહ્િ માપ છે ગે વાત તેએતે ટસત્રા સરખી અને વજન 
વરની લાગે છે. પરસેવા બતે મેલધી ભરેલાં, ગપ મારત! અને 
ઉપર માખીઞે! મગૃમખુતી હોય તેવાં વસો પહેરવામાં તેએને 
#રાએે શરમ આવતી નથી; છતાં ઘરેસાં વગર તા તેએ જરૂરે 
શર્મામ, વસ્ત કરતાં વરેશાં તેગાતી આશરમાં વધારે! કરે છે ગેમ 
તેઓ માનતા «ખામ છે. આના લોકોને ધરેણાં ખરીદવા પૈસા 
શ્રી શકરો; પરતુ પોતાનું એકનું એક બાળક વખતે વખત શર્‌- 
દીથી ભરાઈ આવતું ઠરે અગર ઠંડીની રવમાં ટારથી ઇન્તું હશે 
તતા તેને મારે એકા૬ ગરમ ઝબવું શીવડાવવા મોડા પૈસા પણુ મળરો 
નાદે, આ સું એછી અતાનતા છે? હિન્દ્સ્તાતમાંથી ઘરેણાંવદુ 
શભ્રદ્ાવાનો બદી એઇછી થણય અને લોકે પધોએલાં સ્વઃ વ 
પ્દેર્વાના રાખમાં દિત પ્રતિ દિક આગળ વધે એ અતિ પચ્છવા * 
ષ્‌ાગ્ય છે. 
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ઉપાસના-ધ્ધાન-પૂજા# 

ન્હાયાબાદ રવચ્છ ધોએલ વસ્ત! પહેરીને પોતપોતાના સ'પ્રદાય 
પ્રમાણે સૌએ પોતપોતાના પટદેવની ઉપાસના કરવી જઇએ, રારીર, 
ભન અતે આત્માને નિક્ટ સબધ છે. જેમ ઉદરપોપણુ માટે કમાવું, 
ખાવું અને ઉંધવું એ રરીરને આરોગ્ય રાખવા માટે જરૂરની ક્વિયાએ!? 
છે તેમ મનને પણુ આરોગ્ય રાખવા ઉપાસના એ જરૂરની વસ્તુ છે. 
શરીરની અને મનની શાન્તિ મેળવવા માટે અને પોતાના જીવનને 
વિશેષ પવિત્ર અને સ્વચ્છ રાખવા માટે એકાંત સ્થાનમાં એકાદ 
કલાક ખેસીને સારા વિચારો અતે સારાં કાર્યો કર્વાતી ઇચ્છારૂપી 
માળા ફેરવવી એ શું જરૂરતું નથી ? એકાંત સ્થાનમાં મન અતે 
આત્માની ઉન્નતિ થાય તેવા સારા સારા વિચારો કરવા તેતું નામ 
જ ઉપાસના-તેતું નામજ પ્ષ્ટેવનું ધ્યાન તથા પૂક્, 
* ઉપાસનાના અથ--“પામે જવું * એવો! થાય છે; પણુ કોની 
પાસે જવું ? જેતી પાસે જવાનો આપણા ધર્મ છે, જેની પાસે 
જવા-પહાંચવા આ મતુષ્યદેહ મળ્યો! છે તેની પાસે જવું. શરીર, 
ભન અને આત્માતો! યોગ અનાદિ સિદ્ધ છે અને તે છુટો થઇ શકે 
તેમ નથી. આ ચેગગ રસાયન ક્યાથી ઉત્તરોત્તર ધડાએલો છે. આ 
રસાયનમાં જેમ ખીન્ન* સાધનોનો જરૂર છે તેમ ઉપાસનાની પણુ 
જરૂર છે. ઉપાસના એટલે પ્રાપ્ત વસ્તતુતી પાસે જવાના વિચારા 
તયા પ્રયાસે!* 

ઉપાસના કેવી રીતે _કરવી--ઉપાસનાના ઉપરે।કત અર્થ 
મમાશું દરેક માણસે નિત્ય ઉપાસના કરવી નેઇએ એમ સિદ્ધ થઈ 
શકે છે. દરેક ૨૪ ટલાષમાં એકાદ કલાક પણુ શું આપણે ધારીએ 
તતા આ કામ માટે દ્»9જલ ન પાડી શછીએ ? આવે! એકાદ કલાક 
નાહીને શરીર શદ કર્યાબાદ ઘરના એકાંત ખુણામાં કૈ એકાત સ્થન 
-છમાં મનને સમાધીમા રાખી બેસવું અને જવનના ઉત્તમમાં ઉત્તમ 
દેતુ અને તેની સષ્ળતા સબંધી વિચાર કરવા. આ વિચારમાં પ્રથમ” 


પદ 


સ્થાન સ્માપણ્ને પૈદા કરનાર તે મકાન ઘરતે યાદ ટરવાનું ગ્માપશું. 
તેને યાદ ટરવાથી તે ડ્ર દગે તે! નક સ્‍્યાવરો અને તેથી તેતી 
દયા, કૃપા અતે કપકારે। સર્જ એક પછી સક યાદ આવરો, ત્યારવાદ 
પરની ઇચ્છા અતે સમાણી આપણી રછિ આગળ ખડાં યરે, અને 
હ્યારેનૅ્ટ આપણુને ગમાપણાં કર્તવ્યો તથા ફરજે જે ભુલાઇ જવાયો 
હોય છે તેતું ખર્ડૂ બાત થાય છે. શરૂઓતમાં હેદાચ મન ધ્યાનમાં 
ન ચોટે તે1 પણુ મતતે વખતો વખત રી અને ફરીથી ધ્યાતમાં 
લગાઇવાથી મત સ્થિર અતે એકાત્ર થઇ એકે છે. મતની એકામતા 
મેળગા બાદ આખી સદિ એક ઈશ્વરનીજ છે અને તેમા પેદા થનાર 
સર્જ પ્રાણીપદાર્થ તેતે! પરિવાર છે એવુ” “ટક ભાન થરો. આ 
જ્ઞાન થતાં સર્જ પ્રાણીઓને પેદતાનાં ગણવા અને તેની તરક તેરો 
ગેમ રાખવો એવી એક ધટારતી શક્તિ ઉત્પત્ત થાય છે અને તૈ 
વખતે આત્નવસ્સજ મૂલેનુ વર્તવાની ઈચ્છા ચરે. અ ૪*છા એજ 
ચ્રેમ લક્ષણા ભક્તિ અગર ઉપાસના, અ પકારની ઉપાસતામાં થીજ 
દ્રોઈપણુ પ્રકારના સાધ્રન અગર પૂન્ત-પાડ ફૃત્યાદિ બાલ આડ બરની 
જરૃર રહેતી નથો. એકાત સ્થાન અતે-ચિત્તની એકાગ્રતા એ ખેજ 
જર્રના છે, મતતે શાન્ત કરવા, પવિત્ર કરવા અને ધસન્ન કરવાં 
૧નાન કરી શુદ થત્રાનીત/રૂર છે.. , સ હ 

« કપાસનાનુ' શહુત્વ--આવી ઉપાસનામાં આપણતે આપણા 
કૃત્ય ભાન થાય છે. ઇશ્વર પતે, આપણા પોતાની પતે, મનુષ્ય 
ભૌત્રની પ્રમે અતે અન્મ પ્રાણી પદાર્થની પ્રતયે આપણી શુ શં 
જૂર છે તેનું અઆપણુને ભાન થાય*છે. આવુ" સત્ય ભાન મગઢ 
થતાંજ આપણા મનના થયુ કામ, ક્રોધ, લોભ, મોડ, મદ અતે 
ત્રહમર આપોઆપ શાન્ત પડી નય છે, આપણી ઇત્તિ નિમ'ળ અને 
સાત્વિક સને છે, સ્વાર્યત્પાગ્ર અને પરેપકારની_ઇત્તિતી ઉશ્નતિ થાય 
છે, અંતકરણુનાં બધાં પાપો ધોવાઇ ન્તય છે અને હન્નરો ઉત્પાતને 
ઘે[3 ,યડેલં મત શાન્ત થઇ નનય છે. 


પણછ 


વળી ન્યારે આજું સયજ્ઞાન પ્રગટ થાય છે ત્યારે ઇન્દ્રિયાના 
વિષયો :અતે ભોગવિલાસે! તથા વ્યસનો અતે ખીજ હાનીકારક 
વર્તતે! પરિમિત થઇ જય છે, અતે વિચારોમાં સત્વગુણુની સાયે 
ખાનપાનમાં પણુ સાદાઇ આવી જય છે. ટુંકમાં ઉપાસનાથી મનની 
શાન્તિ અતુર્ભવાય છે તેની સાથે આરોગ્ય પણુ મેળવી શકાય છે. 
જ્યા ઇશ્વર છે ત્યા આર્રેંગ્ય પણુ છે. સદ્વતષ્નની સાથે શરીરની 
અને મનની શાન્તિના સેવનમાં આરોગ્ય અતે આયુષ્ય રહેલુ છે. 
ઉપાસનાથી માનસિક રોગે! નાશ પામે છે અતે મતની અસર તન 
ઉપર્‌ થઇ તનના રગ પણુ મટે છે માટે નાહી પવિવ્ર વસ્તું પશ્ધાન 
કરી દરેકે પોતપોતાના ધર્મના નિયમ પ્રમાણે ઉપાસના કરવી? 
લેપ વિધિ. 


ન્હાયા ભાદ શરીરે સુગ'ધી વસ્તુતા લેપ કરવાથી અતેક લાભ 
થઇ શકે છે. ભાવપ્રકાશસાં લખે છે કે “ શિયાળામાં કેસર, થ'દત 
અને કાળુ અગર ત્રણેને ભેગા કરી લેપ કરવે! કારણકે તે લેપ ગરમ 
છે અને વાયુ તથા કષ્તે મટાડે છે. ઉનાળામાં ચ'દન, કપુર અને 
વાળાને ભેળાં કરી તેને। લેપ કરવે! કારણ કે તે લેપ ફંડો અને અતિ 
સુગ'ધી છે. ચોમાસામાં ચ'દન, કેસર અતે કસ્તુરી ભેળાં કરીને તેના 
લેપ કરવો કારણુકે તે લેપ ગરમ નથી તેમ ઠડો પણુ નથી. લેપ 
કરવાથી તરસ, મૂર્છા, ફર્ગેધ, પસીનો! અને બળતરા મટે છે, અને 
ભાગ્યશાળાપર્ણું, તેજસ્વીપણું, ચામડીનો સુંદર વર્ણ, ઉત્સાહ તથા 
ખળ આવે છે અને મત પ્રસન્ન રહે છે. ” 


લેપ કરવાના અનેક કાયદા આપણા માગ'દરરીક પ્રાણાચાર્યોએ 
ખતાવેલા છે પરતુ હાલમાં લેપવિધિ બહુ હસ્તિમાં ન્તેવામાં 
આવતે! નથી.લેપ વિધિના સ્મારક તરીકે આજે જુદા જુદા સ'પ્- 
દાયન! લોકે! છક્ત કપાળના અશ્ર ભાગમા નહિ જેવુ* નિશાન-ટીલડી 
પોતે અસુક સંપ્રદાયના છે તે બતાવવા પુરતું કરે છે પણુ આથી લેપ- 
વિધિમાં ખાતાવ્યા લાભ મેળવી શકાતા નથી. લેપ કરવે1-તિલક 


ડન હ 


કરવુ" ગ એક નતરનું ધ્મ્ઞાધપણ્‌? છે એવુ" આજના પાશ્રાંલ 
કળવણી પામેલા કેટલાક યુવકો માનતા લાગ્યા છે તે પણુ ઈટ નધી. 

લેપ કેણે ત કરવેો--૧ગર્‌ ન્હાએવાએ, તાવવાળાએ, 
ઝાડાના દર્દીએ, નેત્ર રાગવાળાએ, કખૂરોગ વાળાએ, વાયુતા દર્દ 
વાળાએ, આકરો ચઢયેદ હેય તેણે અને #અજીલૈવાળા દરદીએ લેપ 
કરવો! નહિ કારણકે તેને લેપ હિતકરતા નથી. 

પુષ્પમાળા! પરિધાત વિધિ--અપુર્વેદમાં સુગધ પુષ્પ તથા 
પત્તના હાર પહેરવાથી થતા નીચેતઃ લાભો! જણાવ્યા છે. “ ચુકધી 
હાર પહેરવાથી કાન્તિ વધે છે, પાષ ટળે છે, લક્ષ્મી વધે છે અતે 
ઉત્તાહ વધે છે.” પુષ્પ પોતેજ ખુચબોદદાર, રગીત, મતોડર અને 
સ્વચ્છ હોવાથી તેતી સુગધ અતે દેખાવયી મત પ્રસન્ન રહે તેરમાં 
નવાઇ નથી. ખુશખેાદાર પુષ્પ સુંઘવાથી ધાભેન્દ્રિય તૃણ ય# મમજને 
તર કરે છે અને તેથી ખેચેતી ૬ર થાય છે અને આન'દતો અ* 
નુંભષ કરી શકાય છે. પુષ્પતો ખરો સેોખ-અગાઉ આપણા દેશમાં 
હતો. આજે તે લગ્ન વગેરે માંગલિક ધર્સગે અને દેવ સેવામાં તેતો 
ઉપયોગ થાય છે. “નપાનમાં આજ પણુ ખાળક જન્મે છે ત્યારથીજ 
તે પુષ્પની ખરી ખછુખી પીછાણુતાં ચીખે છે. 
ફડુધ-ચા-નાસ્તે. ણે 

સવારમા ઉપાસનાદિ ક્ષિ આટોપ્યાબાદ સ્વસ્ય ચિત્તે પ્રકૃતિ 
અને સ્થિતિના પ્રમાણુમાં દૂધ પીવુ". જેએની સ્થિતિ સારી હોય 
તેઓગએ બની શકે તો. એકવર્ણીં ગાયનું તરતનું રાહૈલું દીણુ સોતું 
દુધ પીડું. નને તેમ ન બની રકે તો! દધમાં યોડ પાણી મીલાવી તે 
પાણી બળી ન્નય સાં સધી ડુધતે ઉકાળી તૅમાં મોડી સાકર તય 
ઘી નાખી પીવુ” ૬છ પીવાનો સમય બે!જનની પહેલાં ર થી રા 
કલાક પહેલાં હોવે! નનેઇએ. દુધ ધીમે ધીમે ચૂસી ચૂસીતે અને દરેક 
ધુ'ટડા મ્રામાં સારી પેઠે હલાવી ઢલાયીને પીવુ” એ*7 સત્વર લોહીને 
કરવા વાળી છે- આ પમાં દુધ પીવાથી શરીરમાં કાન્તિ તથા 


પટ 
ખળની વૃદ્ધિ થાય છે, શરીર પુષ્ટ થાય છે, મન ઉત્સાહમાં રહે છે 
અને દ્વિસના કામકાજમાં આન'દ આવે છે. 


'ર્રાગચારેા અતે રધ--જ્યારે રાગચારો ચાલતો હોય ત્યારે 
તા ભૂખ્યા પેટે કદિ બહાર ન જવું. બહાર જતા પહેલાં થોડા 
નાસ્તો! તથા દધ લૈવાં શે હિતકર છે. તેવા સમયમાં દુધ ચોડખુ” 
મેળવવા તથા તેને બરાબર ઉકાળીને જ'તુ રહિત કરવા ખાસ 
કાળજીવાળા થવું કારણુ કે નહિ તે1 દુધ મારક્ત જે પ્રકારતો રોગન 
ચારા ચાલતો! હોય તેતાં જ'તુ ફરેલાવીતો વિશેષ સભવ રહે છે. 


ડુધના સામાન્ય ગુણ--ડધ મોડું ઠડં, પિત્તહર, પોષણુકારક, 
દસ્ત સાક્‌ લાવનાર, વીર્યની વૃદ્ધિ કરતાર, ખળ આપનાર, ખુદ્ધિ 
વધારનાર, જીવાનીને ટકાવી રાખનાર, આયુષ્યને વધારનાર, રસાય- 
નરૂપ અને ભાંગેલાં હાડકાતે સાંધનાર છે. સ્રી સેવનથી અંતિક્ષીણુ 
થએલાને અને જખમીને દુધને! નિત્યતે ઉપયોગ આશિર્વાદ સમાન 
છે, દુધ પીવાથી આટલા ખધા લાભ મેળવી શકાય છે છતાં ચા કે 
જેમાં દુધના ૧૦૦ મા ભાગ જેટલા ગુણા પણુ નથી તે પીવાતે! 
ચાલ અતિ સામાન્ય થઇ પડયો છે એ શું ઓછું રોકપ્રદ છે ? 
દૂધ પીવાતે! ચાલ્યો! ગએલે! પુરાણા શેઇખ્‌ પાછે ૪રી જીવત પામે 
એ ધણ છે. 

ચા-કોક્‌ી-કાકે--ડ્ધનું સ્થાન આજે ચા, કેદી અને કોકાએ 
લીધું છે. જેએ ચા કેરી પીએ છે તેએ તો તેના ગુલામ ખની 
ગયા છે. સવારમાં ખીછાનું છોડતાં વેતતજ દિતિચર્યાની ખીજી બધી 
અગલની ક્રિયાઓ કર્યા સિવાય ઉની બળબળતી ગરમાગરમ ચા 
ન પીએ તો તેમતે ચેનજ ન પડે. કેટલાકતે તો ચા પીએ ત્યારેજ 
મળ દેવતા પસન્ન થાય. તેમતે ચા એજ સર્વસ્વ જણાય છે; પણુ 
ચાએ હિ'દ્સ્તાન દેશને કેટલો પાયમાલ કર્યા છે તેતો તો સક્રમ 
વિચાર કરવાથી માક્ષમ પડૅ. ચા અને કે[છીમાં તમાકુ, દાર તથા 
ભાંગ વગેરે ચીન્નેના નેટલે। કેક નથી એ ખરી વાત, પરતુ "ચઇં 
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કોણી દવિત છે અને માણુસતે પૈસે ટકે નીચોવી નાખવાવાળી અને 
પાચતશક્તિને મદ ઠરવાવાગી છે એમ તો કહ્ઞા સિવાય ચાવેજ 
નહિ. આ વરત્તમાં પણુ અસુક ધકારતો કેક તો રહેલો છે કામ્ણુકે 
[અમુક નિયમ વખતે ચા ન પીવાય તો આળસ આવે, મન અસ્વચ્છ 
ખતે અને ખેચેની ઉત્પન્ન યાય છે એ તેતે મત્યક્ષ પુરાવે! છે. 


ચા કેાટ્ટીના વપગાશ આજ ચોડાજ વર્ષોમાં બહુ વધી 
પડયો છે. પહેલા ચાતો! ઉપયોગ કઇ કોઇ વખતે દવા તરીકે થતો. 
વિઠ્દાણાએ કેટવાક અખતન એકલા ચા ઉપર રહીને કરી નનેયા છે 
તતા તેમને ભાલમ પડયુ છે ક તેમાં લોહીને વધારનારી પીજ બીત 
કુલ છે નહિ, ચીન તથા ઇંનાંડ જેવા ભેજ અને શીત મધાન 
દશમાં કદાચ ચા પીવાની «૪૩૨ પડે પણુ આપણો હિ દ્સ્તાન ગરમ 
મુલક છે અને તેથી આવલા રેશ્મા ચા પીવાતી અગત્યતા હ ઈપેણુ 
તથી, પકત ટેખાદેખીતે ઈધેજ તે આવકાર દેવા પેગ્ષ બતી છે, 
તા જે ચીજ કઇપણુ ફ%યદો ન કરતા તુકસાન ઠરતી હેય તેતો 
ત્યાગ તરત કરવો! નેઇએ. આજે કેટવાક મજરા અતે ગાડીવાળએ 
ફક્ત ચા ગાઠીઅ ઉપરજ પૉતાતું ગુજરાન ચલાજે છે તે લોકોતે 
યા કોષના ગેડદીયદા સમનવવાતી જરૂર છે. જેટલા પૈમાં યામા 
તપર્‌ાય છે તેટલા પૈસાનુ દુધ પીવામાં આવે તે! તેથી ઘણુ। લાજ થાય. 


નાસ્તા--ચાની સાચે નાસ્તો કર્વાતો ચાલ ધશ ઠેકાણે 
જેતોમાં આવે છે. જે લોકો બપારતા મોડા મોડા જમે છે તેતે 
અને મળુરેને કદાચ સવારમાં નાસ્તાની જરૃર્‌ પડે પણુ તે સિવાવ 
જે લે ૧૦-૧૧ વાગે જમવાની રવવાળ છે તેતે માટે નાસ્તા 
નકામે। છે સવારમા નિંત્યની યોડીએમ ક્રિ કર્યા બાદ તરત 
માતા કર્વાધી પાચન શક્તિ ખગડે છે અને તેમાથી અછર્યું થઇ 
અનેક રાગને લાયક યરીર બને છે. ઈંગ્વાડ જેવા શીત પ્રધાન 
રૈશમા સવારમાં નાસ્તાતી «/રર કદાચ ભતે જોય પરતુ આપશે ત્પા 
તા તેનો ૨૪૨૨ નચી. 


દ્ર 


નાસ્તામાં આજે વાસી સેવ, ગાંઠીઆ, ભજીયાં, મમરા, તળેલી 
દાળ, પુરી વગેરેનો વપરાશ બહુ વધી પડયેઃ છે, કોઈ ઠેકાણે વાસી 
ખરા અતે ઘણા દિવસના ખતેકા બીસ્કીટ તથા પાઉં અતે તેતી 
સાથે ગરમા ગરમ ચા નાસ્તા તરીકે હાજર હોય છે. જે લેકે 
ક્રુધાતો વિચાર કર્યા વગર નાસ્તો કર્યા ટરે છે તેએ પોતાની હેોજન 
રીનું સત્યાનાશ વાળે છે.* વારવાર ઠૉાંસવાની રેવથી તેએ રેગતે 
જન્મ આપે છે અતે મૃત્યુને તેના વખત પહેલાં આવવા આમત્રે 
છે, ઇગ્લાંડ જેવા દેશ માટે પણુ મી. ફેલેચર નામનો એક વિદાત 
કહે છે કે “નાસ્તાપાણી ખીન જરૂરી અતે ધિકારવા . મે!ગ્ય છે. 
બપોર સુધી શરીરને ક'૪ પણુ ખોરાકની જરૂર પડતી નથી. બપોરે 
ખાવુ' અતે તે પણુ એક વખત ખાવુ' આથી ત'દુરસ્તી બહુ સારી 
રહે છે એવો મતે અતુભવ થયે છે છતાં જરૂર પડે તો સાંજે 
થોડુ ખાવું.” કદાચ કે!ઇ કારણુસર કેઇઇ વખતે વહેલી ભૂખ લાગી 
હેય કે સુસાજરીમાં ભોજનતી વ્યવસ્થા થઇ શકતી ન હેય તે વખતે 
નાસ્તાપાણી આવકારદાયક થઇ પડે ખરાં, નાસ્તામાં મળી શકે તો 
લીલાં ફૃટનો ઉપયોગ કરવો! એ હિતકરતા છે 


તૃતીય પરિચ્છેદ, સ 
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મધ્યાન્હુ ચર્યા, વ્ફ્ુ 
કારોસ ત્તાયતે ત્તિસ્ય વાગ્છા નૃળા ચકાવિષા । 
શુસુશ્રા ચ પિષાત અ સૂવુષ્લા વ સ્સથવત ॥ જ જ 
માથપ્રવા શ. 
મધ્યાન્ડ સમયમા સૌથી અગત્યનું અને પથમ કાય" ભોજન 
કરવાનું છે. માણુસને નિત્ય ચાર પ્રકારની ઇચ્છા કુદરતી રીતે થયાં 
ટરે છે. ૧. ભોજન કરવું, ૨. પાણી પીવું, ૩. સુવુ” અને ૪. કામેચ્છા. 
“મો ને લુખ લાંગે ત્યારે ખાવામો ન આંવે તા શરીર તુટવા 


કર્‌ 


લાગે, અરૂચિ પેદા થાય, થમ પડયો હેય તેવુ' જણાય, તિંદ્ા 
આવતી હોય તેવુ* જણાય, શઆખો નબળી પડે અતે બળનો ક્ષ 
ચવા લાગે છે માટે મધ્યાન્કડ સમયે ભુખ લાગે ત્યારે પથમ જમવા 
શાટે ધરત થવુ 
ભોજન વિધિ? 
ભૈ(જન ડયારે ઠરવુ*, કેટલુ” કરવુ”, કૈધી રીતે કરવુ" અતે જું 
શુ' ખાવું ઇયાદિ અનેક બાયતનો વિચાર ભોજનમાં કરવાતેદ છે. 
લુય ધુચ કાચુ' પાકુ અતત જ્યારે તમારે ખાઇ વેવુ' તેતાધી સે!જન 
કરવાને ઉદેશ પાર પડતે! નથી. છ'દગીનેો મેટા આધાર આપણે 
જે પ્રકારનું અને નેવી રીતે બો!ઇજત કરીએ છીએ તે ઉપર છે. 
શૈ!જન કરવાના નિયમથી આપણા લેકે! બહુ અજ્ઞાન છે, અતે 
આપયા રેશર્માં દુ:ખ દરદેતો જે વધારો નેેવામાં આવે છે તેતુ' 
પણુ તેજ કારણુ છે. 
ભેપ્જન કરવાને! ઉદ્દેરા--શે1ન#જન કરવાતો સુખ્ય ઉદ્દેશ 
શરીરતે ટકાવી-છીતતું રાખવાતો છે. જેમ બળતણુ, હવા તથા 
પાણી વગર એનન ચાલતું નથી તેમ ખેષ્સક, પાણી તથા હવા 
વગર આ શરીર એન્જન પણુ ટી શકતું નથી. આપણા શરીરમાંથી 
મળ, મૂત્ર, પસીતે। વગેરે જે નીકળ્યા કરે છે તે રારીરતે। ક્ષય કણેન 
વાય છે, આવે ક્ષય પ્રતિક્ષણુ થયાજ કરે છે. તે ક્ષયની પુરતી 
આપશે જે ખોરાક, હવા તયા પાણી લષ્રએ છીએ તે વતી થાય 
છે, જેમ માણુસ વધારે મહેનતનું કામ કરે તેમ તેને વધારે ઘસારા 
લાગે અને તેથી તેને ખોરાક પણુ વધારે ખાવો પડે. બોલવામાં, 
ચાલવામાં, વચવામાં અતે આંખતાં મટક મારવા જેવી કિયામાં 
પણુ શરીરના દરેક ભાગમાંથી રજકશે।તોા નિર'તર૨ પળે પળે નાશ 
શમા કરે છે અને તેની જગ્યાએ નવાં રજકણ! બ્યાવ્યા કરે છે, 
પાશ્રાત્ય વિદ્દાનાએ એવી ગણુત્રી કરી છે કે દર સાત વરસે આપણુ 
શરીરનું ખોખુ” નર્વુક બધાય છે, એટલે કે દર સાત વરસ પહેલાંના 


દડ 


આપણા શરીરનાં હાડકાં, માંસ, લોહી વગેરે ઘસાઇને નાશ પામી 
જાય છે અતે તેની *ગ્યા નવાં રજકણાથી બ'ધાએલ હાડકાં, માંસ, 
સોહી વગેરે લેછે. જો આપણે ખોરાક ન ખાઇએ તો નવાં રજકણો 
થઇ ન શકે અને તેથી શરીર્તો નાશ વહેલો થઇ નય. ખોરાક 
વગર્‌ થોડા મહિનાએ, પાણી વગર થે!ડા દિવસો અતે હવા વગર 
ચોડી કલાકો આપણે છવી શકીએ. 


ભોજનને સમય--જુદા જુદા દેશમાં ભોજન કટરવાતો 
સમય જુદો જુદો હેય છે. જેમ દેરાના રીતરિવાજ ઉપર ભોજનના 
સમયના આધાર છે તેમ તોકરી અમર ધ'ધા ઉપર પણુ જમવાનો 
આધાર છે; પણુ ભોજનના ખરેખરા સમયનો આધાર તે! ક્ષુધાતા 
ઘ'ટ ઉપ્ર્‌ છે, ખરી ભૂખ લાગે તયારે અવશ્ય જમવું કારણુ કે 
ભાવ પ્રકાશમાં તે વિષે લખેલ છે કે “ ભોજનતી ઇચ્છા થાય 
એટલે ભૂખ લાગે તારે ન જમવાથી શરીર ગ્રુટવા લાગે અતે 
અરૂચિ તથા શ્રમ લાગે, નિદ્રા જેવું આળસ આવે, આખા નબળી 
પડે, ધાતુ બળવા લાગે અને બળતો ક્ષય થવા લાગે. જે માણુસ 
ભ્રૂખ્યા છતાં જમતો નથી તેના શરીરનો જઠરાગ્નિ જેમ લાકડાં 
અખુદી જવાથી અગ્નિ મ'દ પડી “નય છે તેમ અનાજના અભાવે 
ભશ'દ પડી જાય છે. જઠરાગ્નિ આહારને પચાવે છે પણુ જો તે ન 
મળે ત્તા વાત, પિત્ત તથા કક દોષોને પકાવે છે, દોષતોા ક્ષય કર્યા 
આદ ધાતુને પચાવે છે અતે ધાતુનો ક્ષય કરી લીધા બાદ પ્રાણુના 
"પણુ ક્ષય કરે છે, માટે આહાર કે જે સ'તતાષ આપનાર, તત્કાળ બળ 
રેતાર, દેહને નિભાવી રાખનાર, સ્મૃતિ, આયુષ્ય, શક્તિ, વર્ણ, 
તેજ, સત્ત અને શેભાને વધારનાર છે તે દેશ, કાળ તથા પ્રકૃતિતો 
વિચાર કરીને સવાર્‌ સાંજ ખે વખત કરવે!, ” વેદમાં પણુ લખેલ 
જે કે સવાર અતે સાજ એમ ખે વખત ભોજન કરવુ", સવારમાં 
જમવુ* તેતો અર્થ એવો છે ડે પહેલો પહોર વિત્યા બાદ ખીશ્ત 
પહેરમાં જમવુ*. કારણુ કે ખીન્ન પહારમાં જમવાથી રસની ઉત્પતિ 
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સાય છે અને ખે પહોર સુઝી દઇતે “મવાથી મળને ક્ષષ થાય છે. 
જમવાના ખરો સમય તો. ખરી ભૂખ લાગે ત્તેજ છે, (ક 

ખરી ભૂખ કયારે સમજવી ?--ઘણા માણસો ખરી ભૂપ 
અતે ખેઈી ભૃષમાં સમજતા નથી. જમવાતો વખત થાય લારે 
તેઓને ભૂખ લાગી નનય છે, પછી શલે સવારમાં ચા અને નાસ્તાથી 
પઢ ખોચો1 ખોચ ઠૉંસ્યું હાય. ભે!જનતે॥ સમય થાય અને ભાણું 
પીરસેલાં દેખે એટલે તેમને ભૂખ લાગી હોય એમ સમજાય છે. 
આમાં તેએ] ઘણી વખત છેતશંય છે. ખરી ભૃષ્પ ત્યારેજ લાગી 
સમજવી કે જ્યારે રસ, દોષ અતે મળ પાઇ ન્નય. ભૂખ લાગવાને 
સજ ખરે સમયમ છે. ન્યારે એડકાર સાજ આવે, ઉત્સાહ વધે, 
પવન આદિ વેગને યોગ્ય રીતે છેડી શકાય, શરીરમાં હલકાપણું 
આવે, જૂખ અને તરસ લાગે ત્યારે જણુવું કે રસ, દપ અતે મળ 
પાળ ગયે! છે અને અગાઉ લીધેલો ખોરાક પચી ગયેદ છે. વાગભટ્ટમ 
લખેલું છે 8 “જ્યારે ઝાડો અને પૈશાબ સાથ ઉતરી ગએલ હોય, 
હદય સારી રીતે નિમળ હોય, અતુક્ષોમવાયુ શ્રાતતો હોય, વાતાદિ 
દાષ પોતપોતાને સ્થાતે ચાલતા હેય, એડકાર શુટ આવતા હોય, 
ખૂરાળર ભૂખ લાગી હૈધમ, જઠરાગ્નિ પ્રદી થએલ હોય અને રેઠમાં 
બધી કંતન્દ્રિયા સ્તસ્ય હેય અતે શરીર હવકુ' હેય ત્યારે જમવુ”. ” 


ખોટી ભૂખમાં જ્મવાથી થતી હાની --ખરદી ભૂખ લાગી 
ન હય અતે હજી તો આગલા દિવસનો ખાધેલેદ ખોરાક પચ્રો 
પણુ ન હોય તેવે વખતે જ્યત્રાયી અજુ, ઉલટી, કોલેરા, મરડેદ 
અને લોહી વિકારતા તથા અજુ તા અતૈદ પ્રકારતા રોગ ઉત્પન્ત 
થાય છે; કારણુ કે કાચી ભૂખમાં ખાવાથી રસ કાચો રછી નપ છે, 
રોષ જમી ૬નમ છે; અને મળતો પાક થતા નથી. તે માટે સુસુ- 
તાચાર્યે પણુ લખ્યુ" છે કે “ભૂખ લાગ્યા વગર જે માણુમ નમે 
છે તે માણુસ ચરીરે મજ્ખુત હોય તાપણું અતેક વ્યાધિતે પામે 
છું અમરતો મરણુતે શરણું થાવ છે, “ કેટલાક માણુસો નછી કરલે 
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સમયેજ જમે છે તે ઘણી સારી વાત છે પણુ તેમાંએ ખુદ્ધિ વાપરન 
વાની જરૂર છે, કારણુ કે નિયમિત વખતે જમવા છતાં કેટલીક 
વખત ઉજાગરા, ચિન્તા, હવા કે પાણીના ફેરફારને અગે આગલા 
દિવસતુ' ખાધેલુ' ખરાબર પચડું નથી માટે તેવા વખતમાં પણુ જમ- 
વાને! નિયત કરેલો વખત આવે ત્યારે જમવુ' એ તુકશાનવાળી છે. 

ભાજન કર્વાતું સ્થાન--ભેજન કરવાતું સ્થાત એવું ન 
જોવું જઇએ કે ત્યાં ખેસતાથી મન સુમાય અતે ખાવ પદાર્ઃ' ભાવે 
નહિ. જે અનાજ પ્રસન્ન ચિત્તથી ખવાય છે તે જલદી પચી ન્નય 
છે અને તેમાથી લોહી પણુ જલદી બને છે. માટે જમવાતું સ્થળ 
સ્વશ્છ અને સંદર હોવુ જઇએ ભોજન કરવાના સ્થાન વિષે મહર્ષિ 
ચુશ્રુતાચાર્ય લખે છે કે “ ભોજત કરવાનું સ્થાન એકાત, રમણીય, 
સુગધી પુષ્પોની ર્ચના વાળુ સપાટ અને રજ ન પડે તેવું તથા 
શુભ અને પવિત્ર હોવું જેઇએ. ” ભોજન કરવાના સ્યળતો પણુ 
“આટલે! બધે વિચાર કરવા તે મહષિખિએ ફર્માવેલું છે. એક બાજી 
ધુમાડો! થતો હોય, ખીજી ખાજી માખીએ મણુમણુતી હોય, વીજ 
ખાજી નાનાં બાળકોની વિછ્ા પડી હોય અને જમવાતી જગ્યા 
રજથી ભરેલી હેય તેવા સ્થાનમાં જમવા ખેસવાથી કેટલા રસથી, 
રૂચિથી અને સ્થિરતાથી ખાઇ શકાય તેતો વિચાર વાચકે।એન કરી 
લેવો. અને જ્યાં રૃચિથી ખતાતું નથી ત્યા અનાજનું લોહી પરિપૂર્ણ 
રીતે થડું નથી એ દેખીતું છે. 

ભેણજન માહે વાપર્વાનાં પાત્રે--ખાવા પીવાના વાસણે! 
સ્વચ્છ અતે ચદચક્તિ હેતા જેઈએ. વાસણે। વાપરતા પહેલા તેને 
લુછવાતું ભુલવું નહિ. એક માણુમના પીધેલા અગર ખાધેલાં વાસણુ 
બીન્ન માણુસને ન આપવાં, કારણુ કે તેથી એક માણુસના રોગના 
જ'તુઓ તે વાસણુ ઠ્વારા બીજ માણુસના રારીરમાં ફેલાય છે. જુદી 
જાદ્ટી ધાતૂઝઝ।માં. વાસણેમા. જદા. જાઇ. ગૂણ્‌ રહેવા છે. તે વિષે 
_“ભાવપ્રકાશસાં નીચે પમાણે લખે છે:-- 

પુ 


કર 


દ્ર 


સુવ્ણતુ* પાત્ર--મવા ચાટે સુવર્ણતું પાત હોય તો 
તે પથ્ય છે, વાત પિત્તાદિ દોષોતે હરનાર છે અને નૈત્રતે નળ 
સપનાર છે, 


કૂપાતુ* પાત્ર--હોય તો તે પિત્તતે મટાડે છે, આંખતે બળ 
આપે છે અને ટક્‌ તથા વાયુને પૈદા કર્‌ છે. 

વ્રાંબાનું પાત્ર--પાણી પીવાને માટે ઉત્તમ છે. 

પિત્તળનુ' વાસણ--વાયુ અતે ગરમી કરે છે અતે પેટના 
કૃુશિ અને કરતે ટાળે છે. 

ડાસાનુ” વાસણ--ખદ્ધિ વધારે છે, રૂથિ ઉત્પન્ન ઠરે છે અને 
દોહી તથા પિત્તતે સાફ કરે છે, 

લોઢાનુ” અગર ડાચનુ* પાત્ર-સે!ન્ત તથા પીકાપણાને 
મટાડે છે, બળ વધારે છે અને કામળાના રે।મને ભથાડૅ છે. તેથી 
જાત્રા માટે તે વાસણુ સાર્શ છે. 

પથરા તથા માટીના વાસણ--આ વાસણુમાં જમવાથી 
લટ્મી જતી રછે છે. પીવ!ને માટે અ વાસણુ સારાં છે. 

લાકડાતુ" વાસણ--રૂચિ ઉત્પન્ન ટરે છે અને કછ પેદા કરે છે, 

પાંદડાતુ* વાસણ--રૂચિ ઉત્પન્ન કરનાર, અમિતે પદમ 
&રનાર તથા ઝેર અને પાપને મટાડનાર છે. ન 

સ્ફાટિકના પાત્ર-ા વાસણા પવિત્ર અતે ઇડા છે.” 

આ પ્રમાણે પાત્રોના ગુણુ દોષ સમજી પોતાતી પફૂતિ અતે 
સમિતિના વિચાર ટરી પેદતાતે જે ન્નતના વાસણુ અનુકુળ પડતાં 
હેય તે વાપરવા. પાત્ર ગમે તેકું ઉદથ પણુ તેની સ્વશ્છના વિજે 
સુરતી દરકાર રાખવાની છે. સોનાનું પાત્ર હોય પણુ ને તે સ્વગ્છ 
અને સાદ્‌ કરેલું ન હોય તે! તેમાં જમતાં મન નારાજ થરો; અને 
પિત્તળ અગર તે1 પાંદદાનુ* પાત્ર હરો પણુ જે તે સાપ ત્તે ર4૨૭ 
હરી ત્તા તેમાં જમતા ઓર આનદ અનરી. 
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ભોજન ડરવા કેવી રીતે બેસકું--જમવા ખેસવામાં સોએ 
પોત પોતાને શિષ્ાચાર પાળવે! કારણુ કૈ તેમાં પણુ આરેગ્યતાના 
ઉડા મુદ્દાએ રહેલા હોય છે. ભે!જન કરવા જે લોકો નીચે પાટલા 
પર બેસતા હેય તેમણે પલાંઠી વાળી સીધા ટટ્ટાર બેસી જમવાને 
આરભ કરવો, બહુ વાંકા વળીને ન/મવાથી હોજરી વગેરે અવયવો 
રખાય છે અતે તેથી તેતે અનાનતો ર્સથ્રહ કરવામાં અતે પચાવ- 
વામાં બહુ જ્રસ્કેલી નડે છે. પાશ્રાય પદ્દિ પ્રમાણે જે લોકો રેબલ 
અરશીનો ઉપયોગ કરતાં શીખ્યા હેય તેમણે પણુ સીધા « બેસવુ”. 
જે લેષ બહુ નીચા નમીને ખય છે તેએ! ઘણું ભાગે અ્જી્ણ્‌ના 
દરદ વાળા હોય છે. જમવા બેસતી વખતે નોકરી, ધ'ધા અગર તો 
ઔછ સાંસારીક ઉપાધી કરવી નહિ; પરતુ પ્રસન્ન ચિત્ત રાખીને 
જમવા બેસવું. વાગભટ્ટજી ભોજનની બાખતમાં લખે છે કે “યોગ્ય 
, સમમે સ્તાત કરીને હાય, પગ અતે સુખ ધોધને, પિતૃ, દેવ, અતિથી 
બાળક અને ગુરૂજતાને જમાડયા પછી પોતાનાં પાળેલા પૃશુએ। 
જેનાં કે ગાય, ધોડા, ખળદ ઇતસાદિની તપાસ કરીતે ઉપર કહેલ 
પ્રમાશે પવિત્ર એકાંત સ્થાનમાં મતે આ માફ્કે આવશે ડે નહિ 
તેના વિચાર કરીને કેણઇતી પણ્‌ નિ'દા કર્યા વગર કઈ પણુ ખોલ્યા 
વગર, જમવાર્માં જ ચિત્ત રહે તેવી રીતે પોતાના ૪૪ મિત્રને સાયે 
બેસાડીને શોજન કરવા ખેસવુ'(.” ભોજન કરવામાં ફેટલા ખધા 
નિયમમાં રહેવાની જરૂર છે એ વૈઘવર્ય વાગભદજીએ સારી રીતે 
સમજવ્યું છે. 


“ખાવપતુ' અન્ન ડેવ હોવું જોઇએ--ખાવા માટેડુ અન્ત 
કેવું હોવું જઇએ તે વિષે સુથ્તમદે લખે છે કે “ સારી રીતે 
પકાવેલું અતે જેનો ગંધ, રસ, સ્પર્શ તથા વર્ણ ધિય લાગે તેવુ* 
અન્ન હેવુ' જઇએ, વળી મનને પ્રિય લાગે એવા વધાર અને 
સંસ્કારોથી તેયાર કરેલું, પય્ય તથા પ્રિય રસ વાળુ, ગ ધથી, 
વર્ણુથા અને સ્પર્શથી પણુ પ્રિય લાગે તેવુ% પવિત્ર, અત્ય'ત ઉતું 
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ન હય તેવુ' અને ઘરતવુ” પકાવેલુ હિતકારી છે. જ્ઞોજન સાત્મ્ય, 
હલકુ અને સ્તિગ્ધ તથા જેમા દ્રવ મધાન રૃપ હોય તેવું' ઉષ્ણુ 
નેઇએ ” શ સુથતાચાયનના આ વિચારો પ્રમાણે આજે કોઇ 
પણુ માણુસ પોતાના ભોજનની આ પ્રકારની દરકાર રાખે છે ? 
આજે તો ખાર, ખાડ, તમતમું અને તીખાશવાળુ ભૈ।જન હોય 
તે ઉત્તમ ગણાય છે અત્રના ગુણુ કરતા“તેના સ્વાદ તર આજે 
વિશેષ લક્ષ આપવામાં આવે છે. આજે રોગો અતે રોગીએની 
સ'ખ્યામાં દિન પ્રતિદ્તિ વધારો થતો! નય છે તેડું એક કાગ્ણ 
ભો।જન વિષે રાખવામાં આવતી ખેદરકારી પણુ છે. 


ખારા કેવો ન ખાવેર-તે વિષે પણુ મહર્ષિ સૂથતાચાર્ય 
લખતા ભુલ્યા નથી.” ને અન્ન ચોક્ખાઇ વગરતુ હેય, દુર 
ઉચછિણ, કાક્રી વાળુ, તણુસલા વાગુ', ટેકા વાળુ, જેના ઉપર 
અફૃચિ શતી હોય તેવુ , વાસી રહેલુ, ઘણીવાર સુધી પડયુ રહેલું 
હાય તેવૂ, સ્વાદ વગરતુ ફે સડેયુ હોય તે અન્ત છોડી દેવુ, જે 
અન્ન રાયા પછી ઘણા વખત સુધી પડ રહેક હોય, હઠષયું તથા 
ટાટઢું થઇ ગએવ હોય, ₹રીથી ઉત્તુ કરેલ હેય, સીજેછુ ન હેય ડે 
ખળા ગગેલુ હોય તે અન્ન સ્વાદ્છિ લાગતું નથી માટેતે ન ખાડુ* 
વળી જે અન્નમાં એપ્વા ચોખાતો લેોટજ આવતો હેય વરી પણુ 
ખડું નાહિ ' આ સર્જ ઘામતનો વિચાર આપણુ ભે!જન હેતા 
પહેલા કરતાનો ઝે થીમાન્‌ વાગભઢજી પણ્‌ લખે છે કે “ખડ, વાળ, 
માખી પ્રત્યાદિ જેમા પડેવ હેય, ને ફરીતે દષ્યુ કરેલ હેય, જેમાં 
શાષ્ઠ અને દુવા અન્ત વધારે પ્રમાણુમાં આવતા હોય, જે અતિ 
ઉપ્ણુ હોય અને અતિ ખાર હેય તે અન્ન ખાવુ નહિ; તેમન 
દણોંતા ચા, સુમ્ટ્ે, કાચ સુળા, અડદ, વાન, સુકા રાક વગેરે 
પણુ ખાવા નહિ.” નોદરી અગર ધઘાના ગુતામે! થુ પોતાતા 
બોઈન વિડે આ બધે! વિત્રામ કરે છે? આપણા બૈરાંગ પણુ સુ 
આ બાગમતતુ સાન ધગડે ૩7? નયા સૂધી આપણા ખેગએાને 


4 


શિક્ષણુ આપીને આ ખધી વાતો સમજવવામાં ન આવે ત્યાં સુધી 
આપણે સમજતા હોવા છતાં આરોગ્ય વર્ધક ભોઈન મળી શકરો 
નહિદ્ઠ કાર્ણુ કે રસોડાના બધો કારભાર આપણા દૈશમાં સ્ત્રીઓના 
જ છાયમા હોય છે. ” 


જમવપ્તે1 પ્ર।ર*૨૬--૯મવાના આદ્ભમાં જે મળી શકે તો 
મીડું' ચડાવેલ આદાની કાતરી ખાવી; કારણુ કે તેં હિતકારી અને 
અગ્નિને પદીપ્ત કરતારી છે. તથા રૂશ્રિકર મતે કડ તથા જભ્ને 
સાક્‌ કરનારી છે, લુણુ એટલે સિ'ધાલુણુ લેવુ', કાશણુ કે સિંધાલુણુ 
સ્વાદિણિ, અગ્નિતે દીત્ત કરનાર, અન્નને પચાવનાર, હલક, સ્નિગ્ધ, 
રૂચિક?, ટાઢું અતે વીર્યતે વધારનાર છે, વળી તે સુક્મ, આખોને 
હિતકર અતે વાત, પિત્ત તથા ૩%તે હરતાર છે. આદુ જે કે તીખું 
છે "પણુ ત્તેનો “પોકે મધુર છે તેથી તે 1વેરોષે કરણું નધી. ત્બાદુતે 
“ગુણુ ઝાડાના ગાંઠાને તોડનાર, ભારે, ગરમ, અગ્નિને દીપ કરતાર્‌, 
તીખુ', પાકમાં મધુર, સથ્ષમ અને વાયુ તથા #&#તે મટાડનાર છે, 
આધીજ જ્ઞેજનની શરૂઆતમાં સિધાલુણુ મિથ્રીત આદુની કાતરી 
ખાવાથી રૃચિ ખુલે છે. 


સોજનતા અતુક્ઠંમ--જમતાં જમતાં પહેલાં શં ખાવુ', 
વચમાં શુ' ખાવુ* અને છેવટે શું ખાવુ તે વિષે ભાવમિશ્ર પડીત 
“લખે છે કે ” ચિત્ત એકાગ્ર રાખીતે પ્રથમ મધુર રસ, વચમાં ખાટા 
તથા ખારો રસ અને અન્તમા તીખા, કડવા અને કષાય રસ જમવા. 
કૂળર્મા દાડમ પ્રથમ ખાર્વા અતે કેળાં તથા કાકડીનો ત્યાશ કરવે!. 
ઠમ્‌ળતા ક'૬ તથા અન્ય ૩૬ અને રોલડી વગેરે પથમ ખાવા, લોટમાં 
ભારે પદાર્થો અને પવા ખાવા હોય તે! તે આરભમાં થોડા પમા- 
ણુમાં ખાવાં, તે વસ્તુ ભોજનતે અંતે ઠદિ પણુ ન ખાવી. ધીતી 
સાયે પ્રથમ ઢઠણુ પદાર્થ ખાવા, ત્યાર બાદ કે!મળ પદાર્થનું” શક્ષણ 
કરવુ" અતે છેવટે દ્ર રૂષ પાતળા પદાથ બાવ!(, આ મમાશે 
ભેોજતનતેો કેમે જળવી રાખવાથી અજુ થડું નથી અને તેથી રાગા 
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પણુ થતા નધી. પ્રથમ શાકની સાથે રોટલે!, રોટલી, પુરી, લાડ 
વ્રગેરે ખાવાં, વચમાં દાળની સાથે કોમળ ભાત ખાવા અતે છેવટે 
૬હોં, છાસ, કઢી અગર દધ રૂપી દ્રવ પદાર્થો ખાવા. બદુ જ ગહ્યા 
પદાર્થો હોય તા મથમ સોથી ગળ્યા, પછી ઓછે ગળ્યા એ પ્રમાણે 
આવા. બહુ ઉતુ* નહિ તેમ બહુ શીત ડ્રણુ નહિ તેવુ' અન્ન આ 
યમાશે *૮મવુ'. કારણુ કે બહુ ઉતુ* અન્ન બળનો નાશ ડરે છે અતે 
ટાડુ' 8 સુકાઇ ગએલ અત્ત માડ માંડ પચે છે. સ્વાદવાળું અન્ન 
ખાવાથી ખળ તયા ઉત્સાહ વધે છે અને પુદિ મળે છે; તેમ સ્વાદ 
વગરતુ* અનાજ ખાવાથી મનનુ' અસ્વસ્યપણું, બળ તથા પુષ્િતી 
હાતી, બેચેની અતે અસુખ ઉત્પન્ન થાય છે. પાણીયી પચપયત્તા 
પદાથ ખાવાથી ગ્લાની ઉપજે છે માટે તેવા પદાથો ખાવા નહિં 
અને ખાવા હેય ત્તા યુક્તિથી ખાવા. 

ભોજન કેવી રીતે ડરવું-ભોજતનો અતુકમ જળવાય તેવી 
રીતે બહુ ધીમેથી નહિ તેમ ખહ ઉતાવળથા પણુ નહિ એવી 
શીતે-ર્ચિ મમાશે જમવું. એકના એક રસનું સેવન વારવાર કદિ 
પણુ ન ટરવં, શાક તથા દાળનું ભોજન પણ્‌ વારવાર ન કરવું. 
એક જ પ્રટારતો રસ ખહુ ખાવો નહિ, તેમજ સધળા રસો પણુ 
પુષ્કળ ખાવા નહિ* પહેલા એક રસનું ઝુરેપુરું સેવન કરી લેવું, ત્યાર 
બાદ બીન્દ ર્સતું સેવન કરવું એવી રીતે પણુ ખાવું તહિ, તેમજ 
સધળા કસે એકડા કરીતે પણુ ખાવા નહિ. સારાંશ દરેક રસ અને 
દરેક પદાય ખાવામાં મિત રહીને મધ્યમ પહારે ભોજન કરવું. 

જે અન્ત માત્રાથી અથવા દ્રવ્યથી ભારે હોય તેતો આહાર 
કરવો નિ. 'પીવા કરતાં ચાઢવાના પદાર્થો ભારે છે, ચાટવા ઠરતાં 
દાળભાત #વગેરે ભારે છે, દાળભાત કરતા રેઇટલા; રોટલી, લાડુ વગેરે 
ભાર્‌ છે માટે ભારે પદાર્થોથી એઇછી તૃપ્તિ કરવી, સાધારણુ ભારે 
પદાર્થોથી સાધારણુ તૃપ્તિ કરવી અને હલકા પદ્ાર્યોયી જરૂર નએઇતી 
વૃપ્તિ કરવી, પણુ કોઇ “તના પદાર્યો વધારે મમાયુમાં ખાવા નહિ- 
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જે પદાર્થ પોતે દ્રવરૂપ હોયે છતાં ભારે હોય તે તે માત્રાથી અરધો 
ખાવો જેમ કે દૂધપાક, બાસદિ ઈત્યાદિ. શુષ્ક પદાર્થને દૃ પદાર્થની 
સાથે ખાવા તેથી તેતું કડણુપણું મટીને પચવા યોગ્ય થાય છે. નને 
શુષ્ક અન્ન વારવાર ખાવામાં આવે તે! જઠરાગ્નિ તેતે પચાવી 
શકતી નથી અને તેથી તે અન્ન પેટમાં પીડા રૂપે તથા આર્શ્તા 
પામ્યા વગરતું રહીને તેતે ખાટો પાક થાય છે. જે માણુસના આમાન 
શયમાં પિત્ત હોય તે અતિ ખાટા પદાર્થો -વધારે ખાય તો તે 
કાચા રહી જય છે. વિરૂદ્દ અન્ન પણુ ખાવુ' નહિ કારણુ કે તેથી 
જહેરાગ્નિ મદ પડીતે અનેક પકારના રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. ન્ને 
દરેક પ્રકારના રસનો સ્વાદ લેવો! હોય તો! એક પ્રકારનો રસ ખાધા 
પછી કોગળા કેરી જભતે સાદ કરી પછી બીજા પ્રકારતો રસ ખાવો 
આથી દરેક પ્રકારના ભોજનતેો ખરે સ્વાદ નાણુવામાં આવે છે. 


5 ચાવી ચાવીતે ખાવુ*-હાલતા આ પઘૃત્તિમમ જમાનામાં 
ખોશાક નેવી રીતે ચાવવે જ્ેઝએ તેવી રીતે ચયાઇને ખવાતે નથી. 
જમવા ખેસતી વખતે પણુ નિરાંત મળી શકતી નથી. શ્રીમતોતે 
પ્‌ાતાની પૅઠી, ધધા, નોકર ચાકર્‌ ધ્ક્યાદિની ઉપાધી હેય છે અને 
નોકર ચાકરતે વખતસર પોતાની તોકરીએ પહોંચવાની તથા ધર 
કામકાજની ઉપાધી હેય છે, આથી તેએને ભોજન વખતે ખોરાકને 
ખરાબર્‌ ચાવીને ખાવા માટે જેઇતા વખત મળત્તે! નથી. કોઇ વખતે 
કદાચ પુરતો વંખત મળે છતાં તેએ ઉતાવળે કેોળીઆ ગળી જવાની 
રવમાં એવા તે! સપડાઈ ગયા હેય છે કે તેએ નિરાંતે ખાઇ 
શકતા નથી. ખોરાક ઉતાવળે ખાવાની રેવને લીધે જ અજી્ણુ'નના 
દરદતો વધારા આજે જેવામાં આવે છે. આપણા આયુવેંદમાં એક 
કાળીઓ ૩૦-૪૦ વખત ચાવવા લખે છે! જ્યારે મી. ફેલેચર 
નામને! પાથ્યાત્ય વિઠ્દાન પણુ તેતે ટેકો આપે છે. ખાોરાકતે બરાબર 

- શાંવવાથી તેતી સાથે સૅલીવા એટલે પાચક રસ ભળે છે અને તેથી 
જે પદાર્યને પચતો વખત લાગતો હાય તે પણુ જલદી પયો નનય 
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છે; £૦ લદ ૦૫૮ ર્ર: તત્વ ૬૦ તેતર: 80૮ 20૦. આવી 
રીતે ખાવુ'. સારાશકે આપણા ખોરાકને ચાવી ચાવીને પાતળા 
પ્રવાહી જેવો બનાવી પછી «૮ ગળામાં ઉતારવો અને આપણા 
પોવાતા પદાર્યો જેવી રીતે આપણે ચાવતા હેઇઈએ તેવી રીતે મ્હૉમ્યં 
હલાવીને ગળે ઉતારવા. જે માણુસ બરાબર ચાવીને ખાય છે તેતે 
ખોરાકનો! કદરતી સ્વાદ માલમ પડે છે અને તેવે પોતાતું પેટ ભરન 
વામાં ઘણુ! એછે! ખોમક નેઇએ છીએ, વળી બરાબર ચાવેલા 
ખોરાકમાંથી લોહી વધારે પ્રમાણુમાં બને છે અને તેથી સરીરને પુછિ 
પણુ વધારે મળે છે, હોજરી તયા આંતરડાની હાલત સુધરેલી રણે 
છે, મળ બહુજ ઓછા પ્રમાણુમાં નીકળે છે અને મળમાં બૌલકુલ 
બૃદ્ળ્‌ા રહેતી નથી, ખોરાકને ચાવવાના આ સર્જ જ૬ાયધા આપણે 
સમજવા નેઇએ, ક 
ભજનની માત્રા-ટલું ખાથું તે વિષે દરેકતે માટરે એક 
ચોકસ વજન નજ હોઇ રાડ; કાર્ણુ કે ઓ, પુરૂષ, બાળક અને 
વૃદ્ધ એ સવત પાચન શક્તિ એકસરખી હેઇઇ શક્તી નથી, સરખી 
ઉમરમાં પણુ પાચન શક્તિ એકસરખી હોતી નથી, કેટલું ખાવું 
તેનો આધાર્‌ રૂચિ, પાચન શક્તિ, પ્રકૃતિ અને ષય ઉપર રહે છે. 
વિદાતાએ એમ હિસાબ ટરૅલો છે કે માણુસના વજનમાં દર 
દશ સેરે અઢી રૂપીઆભાર ટાસુ' અનાજ તેના પોથણુ માટે પુરતું 
છે. દાખલા તરીકે ત્રણુમથુના વજનત! માણસને જાણે! સેર કાચુ 
અના ખાવાતે માટે પુરતી માત્રા કહેવાય. 
જેટલી ભુખ તેટલુ* ખાવું--એજ ભોજનની ચોગ્ય માતા 
જે, ભુખથી વધારે ખાવુ" નહિ તેમ ભુખ કરતા એણછું પણુ ખાવુ 
નહિ. મહર્ષિ વાગભટ્ટજી સાધારણ રીતે ખોરાકની માત્રા માટે 
લખે છે કરે “પેટના ચાર ભાગ ટલ્પવા અને તેમાથી બે ભાગ 
ખોરાકથી શરવા,' એટ ભાગ દધ તથા પાણીથી ભરવો અને અક 
ભાગ વાત, પિત્ત તથા કકે વગેરે રાવોને મારે ખાલી રહેવા દેવે 
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ખઆધેલે! ખોરાક ખરાબર સુખેથી પચી જય તેટલુ” પ્રમાણ 
ખોરાકનું સમજવુ. 

આણારશ્મદે અતિ આગહે--આપણામાં જમતી વખતે 
આગ્રહ દરવાને! રિવાજ સામાન્ય છે. બેચાર પરેણા કે મિત્રોનો 
સાથે જમવાનો પસ'ગ આવતાં સમસગરા આપીને રૂચિ કરતાં 
વધારે ખવડાવે છે, ખાર્નાર વ્યક્તિ પણુ ખોટી શરમને ભોગ થઇ 
પડી રૂચિ કરતાં વધારે ખાઇ ન્નમ છે. આગ્રહ કરવાનો હેતુ જમવા 
આવનાર વ્યક્તિ શરમને લીધે કદાચ ભૃખ્યો રહે તેથી તેની શરમ 
મુકાવવાને! છે પર'તુ તે હેતુ લક્ષમાં રાખ્યા સિવાય જમાડનાર 
*વ્યક્તિ રૂચિ કરતાં પણુ વધારે ખવડાવવામાં સંતાપ પામે છે. આ 
રીતે આગ્રહ ઠરીને જુઠ! પ્રેમ બતાવવા જતાં તે માણુસની હે!જરી 
ખગાડી તેતા શકું થવાની ગરજ સારે છે. માટે ખવડાવવામાં અમર 
ખૂવામાં અતિ આગ્રહને વશ થવુ નહિ. 

ભજનમાં ચડસા ચડસી--કેટલીક વખત મિત્રોનો મ'&- 
ળીમાં અને નાતજાતમાં ભોજન પર્સગે ચડસા ચડસી થાય છે. 
“તમે આઢલું ખાએ તા હુ' આટલું વધારે લઉં “ આ કમાશે 
ચડસા ચંડસીમાં ઉતરી પોતાની હાજરીને પાયમાલ કરવા મંડી 
પડે છે, ખાધા પછી અજીર્ણ અગર ઉલટી કે “ઝાડા ચરે તેતે! 
વિચાર તે વખતે આવતે! નથી. આવા માલુસોએ સમજવુ” નેઇએ 
કે રૂચિ ષધાણે જમી રલ્યા પછી તેએ! જેટલં શેોજરીમાં નાખે છે 
તૈ અનાજ નહિ પણુ ઝેર નાખે છે. અનાજ ખાવાને હેતુજ જગી 
ટકાવી રાખવાનો છે; જે અનાજ ખાવાથીજ ૬દગી ન્ત્તી હય 
તા અનાજ ખાવાનો અર્થ ફ%જિ રહેતા નથી, ખાનપાનતે 
આતર જી'ગી નથી ષરવતુ જ'ગીને ખાતર્‌ ખાનપાન છે. 
હૈ!જરીમાં સમાઈ શકે તે કરતાં વધારે ઠાંસવાથી તે અન્ન અપકવ 
રહીતે તેનો સડો થાય છે અને તેમાંથી અજી, ઉલટી, ખાટા 


એ!ડકાર, દોહી વિકાર વગેરે રાઝ “ય આજે છે. મારે કતવ 
સરત અગર ચડસા ચડસીમાં કદિ ન ઉતરવું. 
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: ભોજનમાં રેખારૃખી--કેટલાક લોકો જેમ પોતાતી દન 
ગીમાં પહેરવાશ વગેરેમાં બીજાનું અતુકરણુ કરે છે ત્તેમ ખાવા 
પીવામાં પણુ દેખાદેખી ઢરે છે, પાડેશોતે ત્યાં ભછયાં, પુરી, 
ટાકળાં, ઢેબરાં અગર મિછાત્ર થાય તો પોતાને સા પણુ લેતુ, થતું 
જ જેઇએ, ઘરમાં છોકરાં માંદાં હોય અગ્ર પોતાને અછીગું થયું 
હોય અને પોતાની સ્થિતિ પણુ સાધારેયુ હોય છવાં પોતાના 
થીમ'ત પડેશીતે લાં બનતા શાલપાણીનું અનુકર્ણુ ન કરે તો વહેન 
વારમાં મોરી ખામી આવે એમ તેએ માતે છે. આ સર્વ રૂદીએઓ 
સત્યાનાશ વાળનાર્‌ છે- દેખાદેખીથી યોતાતું કેટલું બધું છુરં થાય 
છે તેની સમજ ઠદાય તત્કાળ ન પડે તતો પણુ લાખે સરવાળે તો* 
અ રિવાજ વુકસાત કર્યા સિવાય રહેતે! નથી. 
અકરાંતીયાપણુ*--કેટલાક લોકે ખાવામાં અકરાંતીઆપણું 
મરે છે કેમ નણુ કે અતાજ ૬રી મળવાનુ', ન હૈધ્ય ! તેઓનું સત્ર 
એકજ હોય છે તે એકે “ પારકાના ઘરતુ” અતાજ અગર મિણાન્ત 
ફરી -મળવાનુ' નથી માટે ન્યારે મળે સારે ખૂમ હાથ મારવો. ” 
આમ પમ્રાતવામાં તેએ ગભીર ભૂવ કરે છે અતે ટંગાય છે. અતિં 
જવાથી હોજરી બગડીતે આખદઃ રરીરને બગાડૅ છે. અકરાતીન 
આશના ફકત પોતાનુ' પેટ જ બગાડતા નથી પણુ પોતે માંદા પડીને 
પોતાના કટુ'બતે ખો રૂપ થાય છે. વળી ધનની ખુવારી થાય છે 
જતો તતા જુદી. વળી ખહુ ખાતારાઓ પોતાના શરીરમાં અદશ્ય રીતે 
ઘીમુ' ઝેર દાખલ ઠરે છે અતે તેથી પોતાતા પત્થર જે) મજ્છત 
રરીરતો! ધીમે! પણુ સ'ગીત નાશ કરે છે. 

* ખાવપ્માં નકલ--આજની કહેવાતી સુધરેલી સમાજમાં 
જાશ્રાય દેશર્તું અતકરણુ ખાવા પીવામાં પણુ થવા લાગ્યું છે. હડા 
દશના સોકાને અતિશય &ડીને લીધે પાચન સહજ થાય એ સ્તાભા- 
વિક છે, અને તેક તેએ કદાચ સવારમાં ચા તથા નાસ્તો, મે 
કલાક પછી ભોજન, બપોરે ચા તથા નાસ્તો, સાંજે વાળુ પત્યાદિ 
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થાર પાંચ વખતર્તું ખાધેલું પચાવી રકે પરછુ આપણા ગરમ દેશમાં 
તા આ રિવાજ ત'દુર્સ્તીની પાયમાલીજ કરવાવાળા છે, 'ખાવાની 
ખબતમાં પણુ યુરોપીઅનોની નકલ ટર્‌ીતે હિદ્ીએ પોતાની હે%૪- 
રીની દુર્દશા કરતાં શીખતા નય છે. ટાઢતે લીધે કપડાં પહેરીને 
ગોરા લે!કો રેબલ-ખુરશ્‌ીપર ખેસી છરી-કાંઢાવતી ખાય છે' પણુ 
તેથી તેતું અતુકરણુ હિદસ્તાનના ગરમ દેશમાં વસ્તા હિદીએઓને 
બંધ બેસવું નથી. આ અનુકરણુથી તેએ! ક'ઇ વધારે પચાવી શકતા 
નથી, કદાચ સુધરેલ સમાન આ ઢખે ખાવા પીવામાં પોતાને 
શ્રીમ'ત અને સુધરેલા ખપાવવા માંગતા હોય તો તેગ સુધરેલ અતે 
શ્રીમ'ત કરતાં દાંભીકમાં વધારે ખપે છે. 
સવારમાં ચા, ચાની સાથે વાસી 'પાઉ કે ખે-ચાર મહિના 
અગાઉર્નું ખીરછીટ અગર એવીક૪ ખીજી કે!ઈઈ ચીજ ખાવાનો ચાલ 
* પરદેશીએના આગમન પછીજ થયે। છે. ખપોરે પણુ ,ચાની સાથે 
ગાંઠીઆ, ભજીયાં કે વાસી ,ખાખરા અગર પાઉ-બીસ્ફીટ વમર્‌ નજ 
ચાલે, આવા કૃત્રિમ રિવાજમાં તેએ પોતાને ભલે સુધરેલા માતે 
સને આમ ખાવામાં તેએને લહેજત આવતી હોય તેમ ભલે માને, 
પણુ જે તેએ પોતાના અંતઃકરણને પૂછી ખાત્રી કરશે તો માલમ 
પડશે કે આ રિવાજ દાખલ કરાવાવાળામાંથી સે'ક્ડે દઇ ટકા 
કલેન્નના દરદી હરો, તેમનાં પેટ તથા પડખાં સખત દાબતાં અવાજ 
થાય તેવાં, પવનથી જુલેલા તથા કબજઅતનાં દરદવાળાં હરો, આ 
પરિણામ આહારના અનિષ્ટ અતુકર્ણુનુંજ છે, 
ભોજનમાં ભારે પદદાથ--ભારે અનાજના ત્રણુ પ્રકાર છે. 
જ, માત્રા કરતાં વધારે ખાવાથી ભારે પડનાર, ર. સ્વભાવથીજ 
જ્ઞાર પડનાર અને ૩, દળવા, રાધવા આદિ સસ્કારતે લીધે ભારે 
પૃદનાર. આ ત્રણે પકારના ભારે પદાર્થ મ'દાગ્તિવાળાએ ખાવા નહિ, 
મગ આદિ હલકા પદાર્થો વજનમાં થધારે ખવાઇ જવાય તો ભારે 
“પડ છુ. અડદ જેવા પાથી સ્વ્માવયોજ “પચવામો ભાર છે અને 
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કઅનાજને દળવા રાંધવા વગેરે સ'સ્કાર્થી લારે પડે છે. 
આદારત$ છ પફાર છે. ૧. ચુસવા ચોગ્ય, ર. પીવા યોગ્ય, 
૩, ચાટવા ચૈગ્ય, ૪. જમવા ચોગ્ધ, પ. ખાવા યોગ્ય અતે ૬. 
ચાવવા ચોગ્ધય. આમાં પહેલા કરતાં બન્ને અને ખીન્ત કરતાં ત્રીશ્ને 
એમ ઉત્તરોત્તર ભારે ષદાય છે. સોલડી જાતે દાડમ ચૂસવા યેરગ્ય, 
શરબત, સાકરનું પાણી, દધ ઈત્યાદિ પીવા યોગ્ય, શીખ'5, કટી, 
રાબ આદિ ચાટવા ધેોગ્ય ( પાતળી કટી પીવાય પણુ "પરી ) દાળ 
ભાત આદિ નમવા થોગ્ય, લાડ, માલપુવા આદિ ખાવા યોગ્ય 
અતે પવા, ચણા ઇત્યાદિ ચાવવા યે।ગ્ય પદાર્થો છે. અડદ અને 
દળેલાં અન્રયી અર્ધો વૃપ્તિ કરવી, મગ આદિ સ્વભાવચીનટ હલકા 
પદાર્યની યોગ્ય તૃપ્તિ કરવી અને પીવાના દ્રવ પદાર્યોતી પુરી વૃષ્તિ 
કરવી, ઠારણુ કે #વરૂપ હેઠવાથી સઘળાં કરતાં વધારે હલકાં છે. 


સિતાહર--ખોરાક માપી માપીને ખાતો એ અતિ હહાપણુ 
ભરેલું છે. દરરોજ નિયમસર ખોરાટતા અમુક વજનતેો જયે! 
ખવાતેો હેય તેદ તેથી તેટલે! જયે! પચાવવાતે હે1જરીને ટેવ પડી 
જવાથી તે મિતાહારી માણુસતે અજર્ણૂ'ની ૪રિયાદ કદી પણુ કરવી 
પડતી નથી, મિતાહાર્‌ી માણુસ પોતાતી સ્વાન્દેન્દ્રિય ઉપરે પણુ 
કાણુ મેળવી શકે છે હારણુ કે તેને અમુક માપમાંજ ખાવાતી રેવ 
હવાથી સ્વાદ્વાગી ચી' પણુ ખાઇ રહા ખાદ તેતે લલચાવી 
શકતી નથી, જે માણૂસ ખાવામાં અનિયમિત રહે છે તે સ્ઞોણસ 
સ્વાદને જલદી વશ ચઇ ન્નય છે અતે તેથી તેનામાં આળસુપણું 
અતે સુસ્તાઇ આવી ન્તય છે, શરીર અતે મન જડ બની નમ છે 

* અમેરરકાના બર્નાડ સેક્ફેડટ નામના વિદ્ઠાને રાધી ડાઢેયું કે 
શાંશ્યા વગરતું અને દળ્યા વગરતું અનાજ “વાથી જલદી પચે છે. પણુ 
સે'કડો વર્ષ પહેલાં રચાએલદ ભાવગ્રકાર આદિ ઝચર્મા જણાવેલું છે કૈ, 
સંલ્ત₹ ઝુહ ૧પેછાસ ગોસ્સસિલ્યુવઝક્ષણળ 1 દનેકું અન્ન 
સરકારને લીધે ભારે પડે છે. છે ન્ડ હ. 
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અને તેતું આયુષ્ય ધીમે ધીમે ક્ષીણુ થતું જય છે. મિતાહાર ર્હે* 
વામાં પણુ સારાસારનો। વિચાર કરી ગચતુ તથા પકૃતિની અસ્વસ્થ- 
તાતા વિચાર કરી એણછું ખાવાની જરૂર જણાય તો ઓછું ખાવુ* 

ભોજનમાં સ'ભાળવા ચોગ્ય પાંચ ખાખત--ખાવાની 
ખાબતમાં નીચેના પાંચ નિયમોથી સંભાળતા રહેવુ. 


૧, ભૂખ નહિ છતાં ખાવુ", રુ 


રુ કુ કે ૨ 
૨. થૈપ્ડી ભૂખમાં ખાનુંક _ જે 
૩* ભૂખ કરૃતદ વધારે ખાવુ. છઠ 

૪* વાર'વાર્‌ ખાધા ફરવુ. અદ ૭ - 

પ. ભૃખ છતાં ન ખાવું. 

જે માણુસ આ પાંચ બાબતથી સ'ભાળે છે તેતે માંદા પડન 
વાનો કદિ સ'ભવ રહેતો નથી, નેએ એમજ માને છે કે “ખાવાતે 
માટેજ અમે જતમ્યા છીએ ” તેઓએ દૈવને દોષ દેવો થા છે. 
જેમ ખોરાકથી પોષણ તેમ ખોરાકથી ક્ષય થાય છે, એ 
વાતતું રહસ્ય વિચારવાની «૪રૂર છે. 

અપડવ અન્નથી થતી હાની--જે અન્ન શુષ્ક એટલે 
ચરીરમાં રસ ફ્રવાત! માગને સકનાર હોમ તેમાં હવ પદાથ સારી 
રીતે નાખીને ઉપત્રોગ ક્ષો હોય તો તે સારી રીતે પચી શકે છે. 
શુષ્ક અન્ન એકલું ખાવાથી પચતું નથી. દ્રવરૂપ પદાર્થોથી સારી 
રીતે નહિ ભીજવેલું શુષ્ક અન્ન સારી રતે પોચું તહિ પડતા 
ભાઠા જેવું થઇ કાચુ-પાકુ'જ રહે છે. પવા વગેરે શુષ્ક અન્ત, 
વિરૂદ્ધ અન્ન અને ચણા તથા મસુર બનતા સુધી અપ5વ૧ ર્હે છે 
અતે તેથી ઝાડાને ઢબજ કરી અગ્નિને મ'દ પાડી નાખે છે. 

વિરૂદ્ધ ભોજન--વિરૂદ્ઠ ગુણુવા॥ા અનાજ અગર કળ- 
ફળાદિના સાધે યોગ થાય તો તેમાથી ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે માટે 
પરસ્પર વિરૂદ્દ ગુણુ કરવાવાળા ખાનપાનતે! “ત્યાગ કરવો. 
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# 


ખાટા લીય, જખું, ડેડુંડ આબલી, દાડમ, કેરી, ટરમદ!, 
ખોર, આમચુર, નાળીગર તથા ખાટા ફળોની સાથે દુધ ખાતું નડિ 
ખારા પદાર્યો, ખીચડી, અડદ, મમ, મઠ વેરે કડોઝ, લસણુ, સુળા 
તેમજ ગાળતી સાથે પણુ દુધ ખાવુ" નહિ. *ળચર માણી તયા 
માઠવીની સાથે પણુ દુધ ન ખાવું, ફારણુ કે આ સર્વ વસ્તુની 
સાવે દુધનો યોગ થવાથી તેમાથી એક મર્દામ્નુ ઝેર ઉત્પન થાય છે 
અડદતી દાળ સાથે સુળ; છાસ, દહીં તથા નાળીએન્ની સાથે કેળા 
દારૂ, દહીં તથા મધતી સાથે ક્ોઇપણુ પકારતા ગરમ પદાથ ડા* 
સાના પાત્રમા રપ્ખી સુકેલુ દશ દિવસ પછીતું ધી; માખશુની સાધે 
શાક; નવાની સાથે જુનુ; કાથાની સાધે પાકુઝુ અને ડુધપાક, દાટ 
તથા ખીચડી સાયે ખારા નહિ. મધ, ધી, ચરબી, તેવ અને ધાણી 
એમાની બે અગર ત્રણુ ત્રણુ ચીજ એકડી ટરી ખાવી નહિ, પ્રકૃતિ 
વિરૂઠ્ઠ અને તત વિરૃદ્ઠ સોજ્ન ડગનુ” નહિ, આ નિયમ પમાણે 
નહિ વર્તનારના ચરીગ્મા વિદૃૂદ્ અન્નના મે!મથી એક પકાગ્તુ 
ધીમુ ઝેર €તપત્ન થાય છે. જતે કે આની અસ તાત્કાવયીક ન જ 
ણાય તેવી છે; પણ લાબે કાળે ચોકકસ પરમારના દરદ! થવાના કારણુ- 
રૂપ આન મુખ્ય કારણુ જે. 
માત્વિક, રાજસી અતે ત્તામસી ગણાર--આહારના 
ત્રણુ વર્ગ પાડી શકાય, ૧. સાતિક, ૨. મ%સી અતે ૩. તામસી, 
સાત્વિક અાહાર-ર્ધ, સ્તચ૦ જળ, (ળ, ઇલ, ચોખા, 
વઉ, થી અને સાકર. આ આહાર માત્તિક છે અતે ખાવામાં 
્ત્તમ છે. 
જ્ઞાજસી આણાર--તેથ, મસ્યા, બહુ ધી અને અતિ 
શ્િણત્તઃ આ આહાર ભધ્યમ પકાગ્તો! છે તેથી તેતો ઉપયોગ 5ર- 
ચિત ડત્રચિત કરવે!. 
તામસી આહાર--ત્રજયાં, ચટણી, ગરમ મસાવા, બડ 
જાર, ખાકુ, તીખુ' અને ઉમ અન્ન અને ય્યમનની વમ્તમા આ 





હહ 


[તો આહાર તામસી છે અને તેથી તેનો ઉપષોગ બહુજ જુજ 

“ર્‌ પડતો અથવા નજ કરવે!. 

ઈ ભોજન માઠે સામાન્ય સચના--શેજન કરવામાં નીચેના 
હિ કિમે! ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે વર્તવાથી ત'દરસ્તી સારી 

૧. દર્‌રે% સાત્વિક ભોજન કરવુ”. પ્રસ'ગાપાત કોઇ વખતે - 
1જસી અને ન છુટકે તામસી ભોજન ઠરવુ' તૈમાંએ વ્યસનની 
ધીજે તો નજ ખાવી. , 

૨. વધારૅ ખાધેલું અન્ન શરીરતે પોષણુ આપવાને ખદલે 
તેમાં વિકાર અને રોગ ઉત્પન્ન કરે છે, 

૩. થેોડુ' પણુ મિત ખાવુ. તેથી શરીરતી અંદર વિશેષ 
શક્તિ અઃ સતિ રહે છે તથા અ'તઃકરણુ ઉત્સાહી, ઉઘોગી અતે 
નિર્મળ બને છે. 

૪. ધન, માન, ચા, કેદી, મિણાન્ન, સ્વાદ તથા વ્યસનની 
લલચાવનારી વસ્તુએ માણુસને મતુષ્યત્તમાંથી બહાર કાઢે છે માટે 
તતા લેશ્રમાં પડવુ' નહિ, 


પ. જઠરમાં થોડું અન્ન નાખવાથી દૈવિશક્તિ મેળવી 
રાકાય છે. 


૬, મિતાહારી અને સાત્તિક ભોજન ટર્વાવાળા પ્રાચીન 
આવ્યુ રા'નતે પણુ નમાવતા. આજે આહારમાં ખુભુક્ષિત ખનીને 
બાહાણાએ પોતાનું ખલ્તેજ નછ કર્યું છે. 

૭. જે સ્થળતુ* અને જેવા પ્રકારતુ' ભોજન લેતાં અ'ત#ઃ* 
કરૂણુ ગ્લાની પામે તે સ્થળતુ' અને તેવુ” અન્ન ઝેર નેવુ' જણી 
તેતો વાગ કરવે!* 

૮* પરાન્ન એટલે પારકુ' અન્ન વિના ઠારણુ ખાવુ' નહિ. 
દુૂછ અને પાપીટ્તા ધરતુ* અન્ન ખાવાની શાસ્ત્ર મતા કરે છે. 
-પારક્રે ઘેર પડી રછી શ્વાનવૃત્તિથી પારક અન્ત ખાવાથી શરીર તથા 
મનને અધઃપાત થાય છે. 
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૪, અપપાતથષી ભળેકું અન્ત ખાતું તઠિ તેમજ મ્હો જઇને 
પસાદ વેચાતો હેય ત્યાં ધુસીન જતા પ્રીતિથી જે મને તેજ ખાતું. 

૧૦, જે ખાવુ' તે બરાગર ચાવીને સતાયયી ખાયુ'. પાચત 
શક્તિના વિચાગ કરીતે ખાવુ; કારણુ કે પાચનશક્તિતી તબળાઇ 
વિકારાનુ ટાગ્ણુ ચઇ પડે છે. 

૧૧. જમવાનુ સ્થળ ચો।કખુ' હોવુ” નેઈએ. વાસણુ સવન 
તથા સુદ* હોવા નેઇએ. પીરમનાર સ્તેહાળ તયા વિવેક ખૃદ્ધિવાળા 
હોવો જેણએ. પોતાની ઓ જેવા પ્યાગ અને ઉમગકાથી જમાડશે 
તેવા પ્યારથી ભાડુતી રસેયે! ટદિ નહિ જમાડે. પીર્સનારતો! ભાવ 
ભોજનમાં મળીને જોજતની મીડાશ વધારે છે* 

૧ર “મતા જમતા કલેશ યાય તેવી વાતા ઠરવી નહિ ડવેશ 


શાથેનેદ ઢોળીએ। ઠથીર ર૫ બતે છે. 
ભોજન કરવામાં ઉપમ્ની સર્વ બાગતનો વિચાર ફરવાન 
જરર છે, થુ લોકો આજે પોતાના લોજત માટે જેઇએ ત્ટલ 
દરકાર વાળા રહે છે ? તેમને તો ફ્કત ભોજનમાં સ્વાદ મળ્યે 
એટલે થયુ સ્વાદ પણુ ડેવો! અતિ ખાર અને અતિ તીખું તેમજ 
મિદાત્ન ભળ્યા એટલે ઉત્તમ પકારતુ ભે!ઈજન છે એમ તેએ! માને 
છે, મરૃત્તિના આ ધાવયીયા જમાનામાં લોકે શુ પોતાતા ભોજન 
માટે નેઇએ તેટલી સ્વસ્થતા મેળવી રકે છે ? ખાવાતે મટે યુરવા 
સમમને પણુ અભાવ છે તા ષછી ભોજન સબધી ખીજ ખામતામાં 
લક્ષ આપવાતુ તો! બનીન કેમ ત્રકે ? લોકો આજે ખાવા પીવાતી 
ખાભતમા અતિ સ્વાઇ્ને વસ થઝ ગયા છે પરતુ અતિષણાધી તુક* 
સાન થાય » એમ રુ આપણે “આપણી ઈ“દગીમાં અનુભવવામાં 
નથી આવવુ ? ભોજનની સર્વ હાનીકામ્ક રમમ સમજી તેનો! સત્તગ 
ભાગ કમ્વાની પુરતી રૂમ છે. 
જમતા જમતા પાણી પીવાની વિધિ--નમતા જમતા 
॥ રીતે અતે કેટલુ પીજુ નેઇએ તેનુ સાન પણુ 
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1ળવવાતી જરૂર છે. જમતા ધર્ણું પાણી પીવાય તો અન્ન બશાગર્‌ 
યાકતુ' નથી અતે તદ્ન ન પીવાય તોપપણુ બરોબર પાક્તું નથી માટે 
અસિને વધારવાતે માટે #મતાં જમતા વચમાં વચમાં ઘોડું પાણી 
પીતા જવુ. જે જમ્યા પહેવા પાણી પીવામાં આવે તતો અગ્નિ 
મૈદ પડી જાય છે અને શરીર દુબળુ થાય છે અને જમ્યા પછી 
પાણી પીતાય તો મેદ તથા 8૪ વધી રારીર ન્નડુ' થઇ જય છે, 
માટે ભે!જનતી મધ્યમા પાણી પીગુ' એજ ઉત્તમ છે. તરસ્યા માણુસે 
જમવું નહિ અને ભૂપ્યા માણુસે જમઝુ તહિ અર્થાત્‌ જેતે તરસ 
લાગી હેમ તેરે તરમતી શર્પન્તિ કરવી કરશુ કે તરમતી શાન્તિ 
કર્યા વમ૨ જમે તો ગાઠતુ દરદ થાય છે અતે જેતે ભૂખ લાગી 
હષ સશ ક્ધાની શાન્તિ કર્ષા વમમ પાણી પીગએે તે! તેતે જલે1દર 
થાય છે માટે તેણુ પથમ ક્ષુધાની શાન્તિ ડરી પછી પાણી પીવું. 
#%મી લીધા બાદ એફાદ કવાફ પકી તરસતા પમાણુમાં વખતો 


વખત તર્મ લાગે ત્યારે સ્વચ્ઠ પાણી પીડુ એ અનાજને પચાવ* 
નાર્‌ અતૈ હિતકઃ છે. 


હાથ; મ્ડૉ સાફ ડરવાની વિધિ--જમી રહા બાદ લુણુ 

વતી મ્હોં સાફ કરી આચમન લેગુ. ત્યારબાદ કેમળા કરી મહા 
ધોવુ. દાતની અંદ કઇ ચો” ગયુ હોયતો ખૂમ કોગળા ડરી કાઢી 
નાખવુ અને દાત, પેઢા તથા જીભ બગબર સાર ઠરવા. દાતની 
અંદરની પોવાણુમા અન્ન વગેરે કઈ રહી ગયુ હોય અને ક્રેગળા 
કરવા છતા ન નીકળતું હોય તે! તેતે સળીવતી ધીમે ધીમે કાઢી 
નાખવુ, જે તેતે કાઢી નાખવામા ન આત્રે તો તેમાથી સડે! ઉત્પન્ન 

થઇ ધીમે ધીમે મ્હામા દર્ગધ થરો અને ને વધારે દિવિસ આમ 

ચાલ્યા કરે તો દાત કે!હીને સડ4! લાગશે. દાતની અંદર સળોવતીં 

પણુ ન નીકળે તેવી રીતે કે!ઇઇ પદાર્થ કદાચ સજ્જડ ચો” ગયો 
કેપ તે, તેતે, જેર મહીતે. કાટઝે!. નહિ, પરત, નતો. વસત. ૨)ર ૪. 
કરી ભીંજ્વવાથી આપોઆપ નીકળી જરી. મ્હો ધોતી વખતે સુક 

છ 
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વપેરે ધોવા. પગી ઠાથતે સારી રીતે ઘસીને ચીકાસ નીકળી નપ# 
તેવી શીત્તે ધોવા. હાથ નત્મતા પડેલાં અને જમ્યા પછી બતે વખતે 
ધોવા, નખતી અંદર મેલ ભરાવા દૈવો નહિ કારણુ કે તે મેલમા 
ઘણા સક્ષમ જત્ુએ ભરાઇ રહે છે અતે જમની વખતે નખદઠ્મારા 
પેટમાં જમ છે માટે નખમાં મેવ ભગવા દેવો નહિ તેમજ તેતે 
વધવા દેવા તહિ, કેટલાક નખતે દાંતવતી કગ્ડીને ઉતારી નાખે છે 
એ ટીક નમી કારણુ કે આ રેર એક્તેો! ગદી અતે આરિ્યતે 
સુટસાત પહેચાડવાવાળી છે હાથ ધોપા બાદ *ભીના છાય મહો 
ઉપર ફેરવવા તેથી આંખને ૬8 રહેશો અને ચહેરાની ચામ 
સુંદર્‌ થશે. ત્યારબાદ હાથ મ્હે લુછી નાખવા અને ખાધેલું બે!જવ 
જલદી પચી ન્નય તે માટે પેટેપર હાથ ટ્રેરવવો, 
મુખવાસ, 

સુખરુદ્ધિતે માટે પાન, મોપારી, એલચી, લર્નીંગ, તજ પવ 
(ધાદિ વપરા છે. જમ્યામાદ સુખવાસ લેવાથી મ્હે, છભ, દત 
તગેરે સુ& યાત છે અને ઝુખવાસ સુગધી હોય જે મ્હોં પણ 
સુગધયુક્ત રહૈ છે સુખવામમાં વપરાતી જુદી જીદી ચીન્તેના રણ 
રાષ ભાવપ્રકાશસાં નીચે પમાણે લખે છે -- 

તાગરવેલનાં પાત--તીખા, ગગ્મ, રૂચિ ઉપન્તવતાર, તુર્રા, 
દસ્ત સાઇ લાવનાર, કડવા, પાચ, વીર્ય, રધિર તથા પિત્તને વધા 
સ્‍તર, હતકા, લેકેતે વશ કરનાર, 2૪ મશાડનાર, મ્હોની દર્ગધ 
મટાડનાર, વાયુ તથા પરિત્રમતે હરતાર, મ્હોમા સ્વચ્છતા, સુગ, 
યન્તિ અને મેવ રહિતપણૃ કરવારુ હોઇ તથા દતતા મેલને 
મમાદડનાર અને મ્હોની ચીકાશ ચાન્ત કરતાર છે નવા પાત 
મધુર, કપાય, બારે, કક્તે ઉત્પન્ત કરતાર અને નર્ણું કરીતે ભાજ 

*ઝ લોપા ઘી ખાતા હોય અને ધીથી હાથ નીડણા રોચ તેણે” 
રેર્વવ; આધી ખોવ, ફેક્ષ વગેરે મટે છે તેલથી ચીકણા હાથ કર્દિ 
ન ફેરવ, 


હડ 


પાવાના ગણુવાળુ' છે. જે પાન પાકેલું, તીખાશ વગરતું, ન્ડાતું, 
પાતળુ અને ધોળાશ ઉપર હોય તે પાતતે ઉત્તમ ગુણુવાળુ' જણુવું. 

કાથો. ચુતે--કાષો કહતે તથા -પિત્તતે મટાડનાર અતે ચુતોા 
વાયુ તથા કફતે હરતાર છે. પાત, કયે! અતે ચુતો ત્રણે ભેળાં 
કરીને ખાધાં હોય તો ત્રણું દોષ મટે છે અતે મત પ્રતિત રહે છે. 
સવારે પાનનું બીડું ખાવું“હોય તો :તેમાં સોપારી કઈક વધારે 
નાંખવી; બપોરે ખાવું હેય તે! તેમાં કાથાનું પ્રમાણુ વધારે રાખવું. 
અને રાત્રિએ ખાવુ* હોય તે! ચુતાતુ' ધમા વધારે રાખતું. આ 
યુક્તિધી પાન છમેશાં ખાવું જેઇએ. વળી પાતની અમ્રને! ભાગ 
ડીંટડી, મધ્યતેો ભાગ રૅસા તથા છેવટતે। ભાગ પુંછડી કાટી નાખવા 
જેઇએ, પાનની ડીંટલી અગર રેસામાં કોઇ કોઇ વખત ત'મોળીએ 
નામ (ઝેરી નાતી લીલી ઈયેળ ) રહે છે. નને રેસા વગેરે કાઢવામાં 
ન આવે તો તે ચવાઇ ન્તય છે અતે તેધી મૃત્યુ નીપજે છે. પાનતે 
ભુકો કરીને ખાવું નહિ કારણુ કે તેથી અલ્પાવુષી થવાય છે. પાન 
ચાવીને પહેલી પચરઇી છુ'મેશાં ચુકી નાંખવી કારણુ કે તે ઝેર સમાન 
અવગુણુ કરવાવાળી છે. ખ્‌ીછી પચર્છી પરુ ન પચે તેવા રસવાળી 
હોય છે માટે તેતે પણુ થુફી નાખવી પણુ ત્રીજ પચરજી ગળી 
જવાથી અનાજ પાચન થાય છે અતે રસાયનરૃપ બને છે. 

પાન કેપ્ણે ન ખાવાં--ષૂખ્યા માણુસે અને રૅય લીધે! 
હય તેણે પાન બહુ ખાતાં નહિ, કારશુ કે તેથી દેહ, દછિ, કેશ, 
દાંત, અમ્નિ, કાત, વું" અતે બળની ક્ષીણુતા થાય છે, બહુ પાન 
ચાવવાથી શેષ થાય છે અને પિત્ત, વાયુ તયા રૃધિરની ૬દ્દિ થાય 
છે, નબળા દાંતવાળાતે, આંખતા રોમવાળાને, ઝેરથી પીઠાએલાતે, 
મૂર્છા રોમવાળાતે અને નિજ ચડેલ હોય તેતે પાત હિતકારક નથી. 

સોપારી--ભારે, રૂક્ષ, ટાઢી, 8૬ તથા પિત્તતે મટાડનાર, 
, મોહ ઉપશ્તવતાર અતે મોઢાના વિરસપખાને મટાડનાર છે. જુતી 
સોપારી શેઇતે ખાવાથા વાત, પિત્ત અને &# ત્રશું દોઘ મટે છે. 


નર્ક ી 

નવી સૌપારી ભરે, ટટ કરતાર્‌ અને અગ્નિતો અતત નાશ કર 
નાર છે. મારે સોપારી જાની અને રીડેલી થોડા પ્રમાણુમાં ખાવી. 

એલચી, લવી'ગ; તજ, ધાણા, વરીયાળી--આ સર્ગ 
થાજ્ને મુખવાસ તરીક્રે થોડા પ્રમાણુમાં વપરાય છે. એલચી--ખરી 
ગરમી આપે છે તથા સુખને શહ કરીને સુમધી બનાવે છે. તજ 
લવીગ--પાચનશક્તિતે તીત્ર બનાવે છે છતાં તેના અતિ ઉપપોગ 
તુષ્સાનકારક છે. ધાણા-વરીયાળી--આ વસ્તુ મુખવાસ તરીકે 
વપરાય છે, તે દીપન, પાચત તથા સર્વ દાપ રહીત છે, 

જૈટલાક યુવાનો! મુખવાસતા હેતુ સમન્યાં વગર સુખવાસમાં 
વપરાતી વસ્તુએા ન્ન પેટ ભરવા મારે હેય તેમ ખુકડા ભરીને 
છુટથી વાપરે છે. પાનનો પદ્ટીએતા ડચાથી મ્હોં આખે દ્વિસ ભર્યુ. 
શને ભર્યું રાખે છે અને એક પાત ચવા જતાં બી'નતે મ્હૉમાં 
ધકેલે છે. આ રેવ અતિ હાતીકારક અતે પાચનશક્તિતે તશ્ન પ" 
કરવાવાળી છે, સુખવાસતી વસ્તુઓનો ઉપયોગ ૪કત સુખચુડ્િ અર 
દરદ પુર્તેનટ 'કરવો. પાતની સાથે કેટલાક તમામુ ચાવે છે 
પરતું તમાક પાનના સર્વ ગુણોને ભ્રછટ કરી નાખે છે માટ તે 
પણુ ન ખાવી. 

લાજ્નવિધિ સબધી “ દિનચર્યામાં ” અતિ સ'ફે- 
યથી વર્ણત કરવામાં આવ્યુ છે. ભાજનવિધિ એ જ'ગી 
ટકાવી રાખવાની વિધિ છે તેથી તે સ"ગ'ધી સુરેપ્રર રાત 
સૈળવવાથીજ દીર્ઘાયુષી થઈ શકાય છે, આ વિષયની પુરે- 
સુરી સમજ્ણું “ તેવકલ્પતર્‌ ,”યા રપ તથા ૨૬ વર્ષને 
ભેટના સુસ્તક “ ખાનપાન ભાગ ૧-૨” ભાં આપવામાં 
આવેલ છે માટે તે વાંચી જવા અમારા સૂર વાંચકોને 
અસે ભલામણુ કરીએ છીએ. 
ભાજન પછીની કિયા. 


હ્પ 


જજન કર્યા ખાદ થોડે આરામ લેવો ન્નેઇએ. તે વિષે 
પ્રાવપ્રકાશમાં લખે છે કે “ ભે!ઇજન કર્યા બાદ ધીરે ધીરે ૧૦૦ 
ગલા ચાયવુ' જઇએ. આવી રીત્તે ૧૦૦ પગમા થાલવાથી પેટમા 
ડેલો અભતે! જયો પોચો પડે છે અતે ડોક, ગો!ણુ તથા કેડમાં 
ગુખ થામ છે. જમીતે બેસી રહેવાથી શરીરમો આળસ ભરાય છે, 
મુઈ રહેવાથી શરી? પુછ થાય છે, દોડવાથી મૃત્યુ પ્રા થાય છે અને 
ધીરે ધીરે ૧૦૦ પગવા ચાલવાથી આયુષ્ય વધે છે. 

૧૦૦ પગક્ષા ચાલીને પછી થોડો વખત સુવું, પ્રથમ ચત્તા 
સુઇને આઠે શ્વાસ લેવા, પછી ન્‍૪મસે પડખે સુપ્તે મોળ શ્વાસ લેગા 
અતે પછી ડામે પડખે સુઇને બત્રીસ શ્વાસ લેવા. ત્યારબાદ જેમ 
અવુરૂળ પડે તે પરમાણું સુવું, તાપણું પાણીએને નાભીથી ઉપર ડાબા 
ભાગમા અક્તિ રહેલે! છે માટે ખાષેલા અન્નને પચાવવાતે ડામે 
,પૂ!ખે સુવુ એ સારૂ છે. 

જમ્યા પછી થોડી નિદ્રા કરવાથી વાયુ તથા પિત્ત હણાય છે, 
8૫% યાય છે, શરીર પુષ્ટ ચાય છે અતે સુખ મળે છે; વમતથી કક્ના 
નાશ છે; અને ખેઠા ખેઠા ઝોવા ખાવાથી કક્‌ થતો નથી અને 
રૂક્ષપણું આવતું નથી. ” 

દિવસે ઉઘવું નહિ--«/મ્યા પડી સુવાનુ' કહેલ છે તે સહેજ 
ઘોડા સમય મારે. નહિ કે લાખો વખત ઉંધ ધોર્વા માટે, દિવિસ એ 
નિર્વોડ સાર ઉલોગ કરવાને! સમય છે; તેતે ઉંધમા વ્યય ગુમાવવો 
ન ન્તેઇએ. દ્વિસતે! થાક ઉતારવા માટે એટલે કે ઉંઘવા માટે 
રાત્તિ તિર્માણુ થઇ છે. દિવસે સુક *્હેવાથી ટક્ની #ૃદ્દિ થાય છે માટે 
ગ્રીષ્મ ત્ઠતુ રિવાયની બીજ રૂતુમા દિવસે સુવુ' નહિ, 

દિવસે કોચ સુવુ--જે માણસને નિત્ય દિવિગે” સુવાની ટેવ 
રેય તસે સવુ' કારણ ક્ેન્નેતતે ન સુતે ત્તા તેના શરીરમાં વાયુ 
કાઈદે દેસ ખકેસ્થ ખાપ છે. અરિ કળ છરે, સી સતત 
કરનારને, માર્ગમા ચાથવાવાળાને, વાહન ઉપર ખેસનારતે અને 


૮૬- 
અતિસાર, શ0, શ્વાસ, તૃષા રોગ, હેદ, વાયુ વગેરે દરદીને, ફરજ 
ળને, ક્ષીણુતાવાળાતે, કપ્વાળાતે, ખાળકને, ડીને, જદો, અછર્ુ 
રેમવાળાને, રતના ઉશ્તગરાવાળાને અતે અપવાસીતે દિવસે સુવા 
દેવા. દિવિસે અચવા રાત્રે જેઓઆતે નિદ્રા સ્વાધીત હેય તેવાએ 
દિવગે સુઇ રહૈ અને રાત્રે જગ્રે તો તેને કશી હરકત થતી નથી. 

ભાજન પછી તરત ન કરવાની ક્િયા--૦મ્યાં પછી 
અશ્તે સ્થિર રાખવા માટે મનતે પ્રિય લાગે એવા શખ્ટ, સ્પરી, 
રૂપ, રસ અતે ગ'ધતુ' સેવન કરવુ કારણુ ડે તેથી અન્ન પેટમાં 
સ્થિર રહે છે. મતને અધિય લાગે તેવા ખરાબ સ્પર્રી, ગળ, રૂપ, 
ગ્સ, ગંધ, અપવિત્ર અન્ન અને અત્ય'ત હાસ્ય વમૃત ઠરાવનાર છે 
માટે તેતે! યાગ કરવો, 

“#/મ્યા પકી અસ'ત સુઇ રહેવુ" નહિં, અત્યત્ત ખેસી રહેવુ 
નહિ, અતિ પવાઠી ,પદામૈતુ' સેવન કરનુ' નહિ, “અગ્નિ પાસે »ે 
તડકામાં ખેસવુ” કે ફરવુ” નહિ, પાણીમાં તરવુ" નહિ, પગ્‌વતી 
સુસાજી કરવી નહિ, વાઠનપર ખેસવુ” નહિ, દોડવુ' નહિ, ચાલવુ' 
નહિ. કસરત કરવી નહિ અતે ઉંચે સાદે ખોલવુ' નહિં. 

અજીણ થવાનાં કારણ--સમવ પ્રમાશે, પકૃતિને અનુકૂળ 
અને હલકુ' અન્ન ખાધું હોય તો પણુ ને તેના પર્‌ વધારે પાણી 
પીવામાં આવે તો તે અન્ન સારી રીતે પાકતુ' નથી; અધોવાયુ, 
ભળ કે ચૂતને રોકવામાં આવે તો પણ તે અન્ન સારી રીતે પાકું 
નથી, ઉન્નગરો કરવાથી પણુ અન્ન સારી રીતે પઠતું નથી; જે 
સમયમાં શરીરમાં ઈર્ધા, ભય, કોધ, લોભ, રોમ, દ્તિતા 8 દ્રે 
ભરાયાં હોય તે સમયમાં અનાજ્ટ ખાવામાં આવે તો તે પચતું 
નથી માટે આ“સર્વ બાબતનો વિચાર કરી અજર ન યાય તૈવી 
રીતે વતૈવુ”, 

અજીણુમાં ભોજનન--પૅટમાં અછણું થયું હાય છતાં જમન' 
વામાં આને તા તે વધાર્રે પડ જમાય છે એમ સમજવુ". એક 
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'વખત્‌ ખાધેલું જ્યાં સુધી પચી ન જય ત્યાં સુધી ખીજી વખત ન _ 
જમૃવુ', રાત્રે ખાધે8ું અન્ન સવારે પચ્યું ન હેય છતાં સવારે 
જમવામાં આવે તા અગ્તિમ'દ પડી જય છે અને નવુ ખાધેલું” 
અન્ત ઝેર જેવી વિડ્િનુ કામ કરે છે, માટે રાત્રે ખાધેલું પચ્યું 
નથી એવી શ'કા થાય તો સવારે જમવુ* નહિ. અછગુતી શ'કા 
થાય તો સુંઠ, સિ'ધાલુણુ અતે હરડેનુ' ચૂરણ ટાઢા પાણી સાથે 
કાફવાથી અજીશૂ મડી ખરી ભૂખ લાગે છે.” 
ખાતપાત ર્સંબ ધી આ સર્વ નિયમોનું” સૃહ્માવલોકત કરવાની 

જરૂર છે. લકો ખાનપાત સ'બંધી પોતાની બુલેદ સુધારતા નથી 
પરતુ જ્યારે તે ભુલતા ભોગ થઇ પડીને દર્દમાં ફસાય છે તારે 
વૈલો અને ડૉકટરો પાસે દોડે છે અતે દરધ્ની શાન્તિતે માટે કડવા 
મીઠા અગર્‌ તરા દકડા ભરે છે અમર વિદેશી દવાતા પ્રવાહી 
'ખાલાએ ગળામાં રેડે છે. વેવા અતે ડાકેટરામાંતા ઘણા કે જે 
પૈસ્તાના લેત્સી હોય છે તે આવા દરદીએતે ૬૨૬ થવાનાં ખરાં કારણુ 
સમજના સિવાય દવારૂપી ડુ'ક સુદ્તમાં થીગડાં મારી ઢાઢે પાણીએ 
ખસ કાઢવાતે પ્રયત્ન કરે છે. પરંતુ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાતું' એ 
છે 9 જે કારણુથી દરદ ચાય છે તે કારણુ જ્યાં સુધી દૂર થાય નહિ 
ભાં સુધી દરદ નિર્મૂળ થઇ રાકતુ* નથી. 

દિવસે સી સ'ભેોગ. 

ખુદ્ધિશળી માણુસે દિવસે સ્રી સંભોગ કરવે! નહિં કારણુ કે 

દિવસે સ્્રીસેવન કરવાથી વીયૈપાત થાય છે અતે તેથી સ્વાભાવિક 
રીતેજ બળની હાનો ચાય છે અને આથી શિથિલપણુ' આપોઆપ 
આવી નય છે. આ 1શથિલપણું ટાળવાતે માટે આરામ લેવાની 
₹૪રૂર પડે છે પરતુ દિવસ વ્યવસાયને! વખત હોવાથી પુરતો! આરામ 
મળી શક્તો! નથી માટે દિવસે સ્ત્રીસન્નોગ કરવો! નહિ. વળી દિવસે 
જૂની ઉષ્ણુતાતે લીધે રારીરમાં પિત્તતં ન્નેર વધે છે તેવા સમયમાં 
તેને કડ" રાખવા માટે વીર્ષરૂપી કરતું રક્ષણ કરવાને બદલે ને 
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તેતે! પાત કરવા માધો તે! દિવિસે દિવસે પિત્તનું નનેર્‌ વધી શેરીન 
રતો નારા કરી નાખે છે મારેજ ભાવપ્રકાશમાં લખે છે કે “સન 
મજુ પુરૂષે આયુષ્ય ક્ષીણુ થવાના ભયથી દ્વિમે સીસેવન 
કરવુ નહિ,” 

આજના પાશ્રાસ વિદાતો આ બાબતમાં આપણા પ્રાચીત 
માણુાચાર્યોત્ા સ પૂણુ રીતે મળત આવા નથી પણુ ઝેવો વખત 
આવશે કે ન્યારે તે લેકેઇ આ વાતને એક નવિન રોધ તરીટે 
નહે? કરરી 
વ્યવસાય-ડામકાજ અચે બહા? જવુ 

ભૈજન વિધિ વિત્યાબાદ વ્યવસાયતે માટે ધરથી બહાર જડ 
પડે છે ઘન્થી બહાર નીમ્ળતઃ જે રીતે શરીરને પીડા ન થાય 
તેવી રીત્તે વર્તવાથી આયુષ્ય, બળ, કુદ્દિ અતે અગ્તિ વધે છે અને 
ઇદ્દિષા ન્નશ્રત રહે છે. દેશ, કાળ, નહતું, ધકૃતિ અતે સ્થિતિને 
અતુસરીતે સ્વચ્છ વસા પહેરવા અને રરીરના સરક્ષણ માટે પાઘડી, 
જેડા, લાકડી, છત્રી વગેરે સાધન ઝાઠણુ કરવા 

ચપાધડી--પાધડી પહેરવાથી કાન્તિ વધે છે, કેશ સાના રહૈ 
જી, અને ઘૂળ, વાયુ તથા શરદીને! અટકાવ થાય છે. પાઘડી હલ્કી 
પુહેર્વી એજ હિતકર છે કારણુ કે વજનદાર પાઘડી પહેરવાથી નેત્ર* 
શગ અતે પિત્ત ઉત્પન્ન થાય છે પાથ્યાય લેના આગમન પછી 
“આજકાલ આપણા દેશમાં રાપીતો પહેરવેશ વધતો જતો ન્તેવામાં 
આવે છે. અત્ારે ખાદીની ટાપી નાના મોટા સૌ અતિ ભોસથી 
પહેરે છે સમય વિચારતા પમાદીની ટોપી અતુફૂળ પડતી પણુ ₹- 
છાય છે કારણુ કે આર્થિક સ્થિતિ તપાસતા હિ દરતાન આજે ખીશન 
રરતી સરખામણીમાં અતિ નિર્ધન દૅશ થઇ ગે છે તેથી પાડડી 
ગમગર તે! ખેગલે(ર જેવી મેથી કિમતની ટોપીમાં વનારે ખચ થાય 
વળી ખાદીની રોપી હાયે ધોઇઇ શકાય તેવી હોવાથી સ્વચ્છત્તા પણુ 
વધારે તળવી રાકાય છે 
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જેડા--પગના રક્ષણુને માટે જેઠા પહેરવા, કારણુ કે પમ* 
ર્‌ખા પહેરવાથી નૈત્રનતે સુખ થાય છે, આયુષ્ય વધે છે, પગના રોગ 
-થતા નથી, સારી રીતે પ્રી રાકાય છે, ઉત્સાઠુ વધૈ છે અને શક્તિ 
પણુ વધે છે. નિત્ય પગરખાં વગર્‌ ૪રવાથી મનુષ્યના આરોગ્ય તથા 
આયુષ્યની હાની થાય છે, ઈન્દ્રિયો હણાઇ જય છે અતે આંખની 
-રક્તિ કમી થાય છે. જેમ લોકો જન્મથીજ પગરખા ન પહેરવાની 
રવવાળા હોય તેએને પગરખા ન પહેરવાથી બહુ તુંકસાન થતું નથી 
કારણુ કે તેએના પગની ચામડીજ પગરખાં જેવી મજખૃત થઇ 
ગએલી હોય છે. 

લાક્ડી--બહાર જતી વખતે હાથમા લાકડી રાખી હોય તો 
તેથી શક્તિ, ઉત્સાહ, બળ, સ્થિરતા, ધીરજ તથ! તેજ વધે છે. 
લાકડી રેકારૂપ અને ભયતે। નાશ કરવાવાળી છે. 

છત્રી--૭ત્રી એવાથી વર્ષાદ, તડકા, વાયુ, રજ તથા હિમ 
“શકાય છે. છત્રી આખતે હિતકર અને મંગળરૂપ છે. 

બહાર જતી વખતે તડકા, છાયા, રછિ, ધમધેર અતે અગ્નિ 
તથા ધુમાદામાં કરવાથી અપણા! શરીર ઉપર્‌ જુદી જુદી અસર 
થાય છે માટે તે સુખંધા પણુ નણુવાતી જરૂર છે. 

તડફે।-તડકામાં ફગ્વાથી પસીતો ચાય જે, મર્મ આવે છે, 
રૂપિર તથા પિત્ત વધે છે, તરસ લાગે છે, ગ્લાતી થાય છે, પર્થમ 
લાગે છે, બળતરા વધે છે અને શરીર્તે! ₹ગ બદલી જ્ય છે માટે 
સખત તડકાનતું સેવન ઠરવું નહિ. 

છાયેપ--છાયામા ૪રવાથી પસીનો મરે છે, મૂર્છા ટળે છે, 
રૂવિર તથા પિત્ત આછા થાય છે અને બળતરાતે! નાશ થાય છે 
તથા રગ સારો રહે છે. માટે જ્યારે સખ્ત તડકે! હોય ત્યારે છાયા- 
ન્વાળી જગ્યામા ચાલવુ* અગર છત્રી ઓઢી છાગે ટેરવે. 

વ્ષ્ઠિ-વરસાદ વી્યષતે વધારે છે, ટાઢા છે, ભળ આપનાર 

છે અને નિદ્રા તયા આમને ઉત્પન્ન કરનાર છે; અતિ વરસાદમાં 
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#ગ્વાધી શરદી થવાતો! સભવ રહે છે માટે વરસાદ વરસતો હોય 
તયારે છત્રીધી શરીરનું રક્ણુ ડરવું, 

ધમધેર્‌-અ'ધફાર્‌--વરસાદ વગરતું ધમધેોર્‌ ભય ઉત્પત્ત 
કરનાર, મોહ આપનાર, કફ કરતા તથા વાયુતે વધારનાર છે, આખો 
દ્વિસ ધમધોર રહે તો! ખાધેલું પચવું નથા માટે રાત્રીતું શે।નત 
ખરી રૂચિ હોય તો17 કરું. 

અસ્નિ-તાયુવાળાતે, ઝલાઇ ગયે! હેય તેતે, ટાઢ વાતી હેય 
તેને અતે કક પ્રકૃતિવાળાને અગ્નિતું મેવત હિતકર છે. 

ધુમાડો--તુરત કફ કરનાર, નેત્રને બહન તુકસાતકારક, 
સાથામા ભારેષણું લાવતાર અતે વાયુ તથા પિત્તનો પકેધ ટરતાર છે 
માટે ધુમાડાર્તું સેવન કરવું નહિ. 

શ્રીમત લોકે! પોતાતા વ્યવસાયમાં નજ્ેડાવા માટે ગૃહમાંથી 
ખહાર નીકળતી વખતે મટર, ધોડાગાડી, પાલખી, સાયકલ, ધેટ? 
ઇત્યાદિ વાહુનતોા! ઉપષ્રોમ કરે છે. સર્જ વાહનમાં ઘોડો, પાલખી 
અને ઘ્વોડાગાડી ઉત્તમ છે. 

મેપ્ડે--ધેડે બેસરાથી વાય, પિત્ત તથા અગ્નિ વધે છે, પરિ- 
શ્રમ પડે છે, મેદ ઓછે! થાય છે, વર્ષ્ણમાં ફેર્દાર થાય છે અને 
કક એછે થાય છે, માટે ખળવાત માણુમે બહાર જતી વખતે 
ઘોડેસવાર થવું. 

ઘાડામાડી--નજે ધોડામાડી રબ્બર ટાયરની તયા ઉપરથી 
સારી રીતે આગ્છાદ્તિ થએલી હોય તો ત્તે વાત, પિત્ત તથા &ર 
ત્રણે દ્વોષતો નાશ કરનાર અતે સુખરૂપ છે. 

પાલ'ખી--થેડાગાદી કરતાં પણુ બેસવાતા સાધન તરીકે 
પાલખી ઉત્તમ જે. ઘેડાગાડીમાં થડકે। લાગવાને! સભવ છે પણુ 
પાલખામાં તે ભય જરાએ રહેતો નથી. પાલખીમાં બેસવાથી વાત, 
પિત્ત તયા કદ ત્રણે દોષ શાન્ત યાય છે. આજે કોઇ કોઇ ધમના 
આચાર્યો સિવાય અને માંદા સિવાય પાલખીનો વપરારા રશ નથુ. 
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સાયકલ--સાયકલ ઉપર બેસીને બહાર ન્્વાથી પસીનો 
થાય છે, પશ્થિમ પડે છે પણુ જલદી પહેંચાય છે મારે ન્યાં કામ 
તાછીદતું હોય «ત્યાં સાઈકલ “વાપરવી, સાયકલ ઉપર્‌ બેસવાથી શરી 
રનુ' સમતોલપણું ન્નળવી રાખવુ' પડે છે તથા અકસ્માત ન થાય . 
ત મારે સાવધાન રહેવુ પડે છે. 


જટર--આજટાલ થીમ લોકોને ત્યાં મોટરતો વપરાશ 
વધી પડયે છે. મોટર સુખ આપતાર તથા વાતાદ્દિયતે નાશ કરન 
નાર છે, પરત્ત ઘસે ઢાળે હદય ઉપર અસર ટરી તેને નબળ!” બનાવે 
છે. ઘણે! પત્રન લાગવાથી સાનત'તુ ઉપર અસર થઇતે તે નળળાં 
પડૅ છે તેથી ચહેરા વગેરેના રેમ થાય છે. અતે આંખતે તુકસાન 
કેરે છે, ક 


ટ્રામ-રેલ્વે--મેટાં ચહેરામાં એક સ્થળેથી ખીજે સ્મળે 
પહોંચવા મારે ટ્રામ તથા લોકલ ટ્રેતતો ઉપયોગ થાય છે, ' જલદી 
પહોંચવા માટે આ સાધત સારાં છે, પરંતુ એટજ ડબામાં અનેક 
માણસો ખેસતાં હોવાથી એક ખીશ્તના રામનાં જ તુએ આ સાધન 
દ્ર ડ્રેલાય છે, તેથી મહામારી જેવા સમયમાં તે સાધન ૪- 
“છવા યોગ્ય નથી. 


ખેસવું ફેવી રીતે--લખતાં વાંચતાં કે અન્ય વ્યવસાય 
કરતી વખતે સીદ્દા-ટટ્ટાર બેસવુ. વાકા વળીતે બેસવાની રેવથી 
'રક્સાં, આંતરડાં અતે જડેરતે વિકાસ થત્તો નથી અને અવટાશ 
એણે થઈ જવાને લીધે તેની અંદર પવન છુટથી પ્રસરી શક્તો 
નથી તથા અંદરતા ગતિમાન પદાર્યો, બરાબર ગતિ કરી શકતા નથી. 
ફેક્સાં સ'કોચાવાને લીધે તેમાં લોહી એછું આવી શકે છે અતે 
તેથી શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા ડુંદી થઇ પડે છે. આ પ્રમાણે લોહી 
ઓછા પ્રમાણમાં સ્વચ્છ થતું હોવાથી જઠર તથા આંતરડાને પુરતું 
પોષણુ મળતું નથી. વળી સીધા બેસવાથી પવન અંદર્‌ છુટથી 
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કરીને અંદર ભરાએલા નફામાં પદાર્ચને બહાર હાડી નાંખવાતુ” કાર્ય 
સારી રીતે કરે છે. 


વખતને! સદુપયોગ--જેમ ખાનપાતાદિ વ્યવહારમાં નિયમ 
નળવવાનોા છે તેમ દ્વિસ તથા રાત્રિના બીશત તમામ 'વ્યવહારમાં 
અતે ઝીણી ઝીણી બાબતમાં પણુ “નિયમ, પ્રમાણે વર્તવાની ટેવ 
ધણી જરૂરતી છે. ૪ કામ કરતાં પાંચ કે દશ મિતીટ લાગે તેં 
ડામ કરવામાં અરધો કૈ એક ટલાક સુમાવવો એ વખતનો દરૂપપરોગ 
કણેવાય. મૂર્ખ માણુસજ વખતનો દ્રૂપગે કરવાનુ” પસ'દ કરે, 
5'૬ગીતી જ્રરીઆતોને પહોંચી વળવા જે માણુસ નિસ નિયમ 
પ્રમાણું વખતતે! મિત ઉપયોગ ટર છે તે માણુસ પૉતાતા ટઢામતે 
પહોંચી વળવા ઉપરાંત ર્મૃતે-મમત અને વાંચત માટે સુષ્કળ 
વખત ખચાવી શકે છે. 


દ્વિસ કામ ટસ્વાતો સમય છે. તે વખત નકામાં ગપ્પાં માર- 
વામાં, કોઇની નિ'દા કરવામાં અતે નકામું રખડવામાં કાઠી, નાખવો 
ન જેઇએ. યાદ રાખવુ” કે ગએલે! વખત કદિ પાછે! આવતો નથી 
દુનિયામા જે નામાંક્તિ માણુમાો થઇ ગયા છે તે સર્વ વખતનો, 
સંદ્પયોત્ર કરવાવાળા હતા. 


જેમ જે કામ કરતાં પ મિનીટ લાગે તે કરવામાં ૨૦ કે ૧૫ 
મિનીટ વાપરીએ તે! તે વખતતેદ દરૂપયેઈગ કહેવાય તેમ જે કામ 
કરતા એક કલાક લામે તે ઠામ ઉતાવળ ઠરીને અરધા .ડલાકમાં 
કરી નાખે! તે ધણુ વખતનો ફરૃપચોગન કહેવાય; કાર્ય કે ઉતાવળ 
કરવાથી કામ સાર્ર્‌ થઇ શકતું નથી અતે તેથી તે ;કામ સુધારવા 
માટે ખીજ વધારે વખતનો નોમ આપને! પડે છે. 

નવરાશ અગર વિંશ્રાન્તિના સમયમાં જે રમત ગમત ચરીરતે 


હાનિ, કરવાવાળી હેય તે રમવામાં આવે તો સે પણુ વખતને! 
દરૂપપરાગ- ક્યો ટહેવાય, ,કારણું ઝે તેમ 'કરવાયી ચાલ શરીરને 
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આશમ આંપવાતો સમય શરીરની પાયમાલી કરવાર્માં વપરાય છે. 
આ સર્વ બાબતો ધ્યાનમાં રાખી સમયને! દુરૂપયોગ કરવો! નહિ. 
નિર્વાહ સાધન. 

દરેક પુરૂષને જેમ "દગીના રક્ષણુ માટે ખાનપાનથી «રર છે 
તેમ ખાનપાનની «/રૂરીઆત્તને પહોંચી વળવાને .માટે તિર્વાઢ સાધન 
સ્વત'ત્ર ધધો! અગર નોદરીની જરૂર છે. પોતાના બાપદાદાએ મુકેલી 
થાપણુ ઉપર તાગધધીજ્તા કરનારાઓની ૬'દગી ઘષ્યી દુઃખદાયક 
નીવડે છે. જે લોય સ્વાથ્રયથી અતે સ્વપરાકમથી આપ રળેલુ” 
ખાય છે તે લેકોજ સુખમય જીવન ગાળવા ભાગ્યશાળી થાય છે. 

સ્કૃત“ત્ર ધ'ધે। -સુખ મેળવવાતું આ સર્વથી મોટું સાધન 
છે; દાર્ણુક્રે પરાધીન થઇને રહેવાની તથા ખી”નતા વમવસીલા 
ઉપર્‌ નિર્વાહતો આધાર રાખવાથી માણુસ પોતાનું સ્વરૂપ ભુલી ન્નય 
છે, અને તેથી તેને પોતામાં રહેલા પરાકમતેો અતુમવ કરવાતો 
અવકાશ મળતો નથી. સ્વત'ત્ર ધંધો કરવો એજ પુરૂષાર્થ છે અને 
તે પુરૂષાર્થથીજ માયુસ સ્વત'ત્ર રહી શકે છે, સ્વત ત્રતાતો અર્થ 
એવો નથી કરવોતે કે પોતાતા વડીલોની આજ્ઞાનો અનાદર ટરીને 
સ્વદ પશે વર્તવું; પર“તુ સ્વત'ત્ર એટલે સાચાં કામો! ઠરવાની હિમત 
અતે જાડી લાલચો. આશાએ અતે મલીન શત્તિતે આધીન નહિ 
થવાને! દર નિશ્રય એક સમજવો. 

જાતસહેનત--જે માણુસ ખીશ્નને માયે પડયા વગર્‌ પોતાન 
નાન પશાકમ અને પુરૂપાર્થથી ધમાણિક પણે ઉદ્યોમ ઠરીને ન્તડો 
પાતળો રો?લે। મેળવી પોતાનું અતે પોતાના કુટુંબર્તું ભરણુપાષણુ ટરે 
છે અને બની શકે તો ખીશ્તન* ખે પાંચ માણુમોતે તિભાવે છે તેજ 
માણુસ સ્વત"ત્ર અને સુખી છે. સ્વત'ત્ર ધ'ધામાં ન્નતમહેનત અતે 
સ્વપરાકરમની ખાસ જરૂર છે. જે માણુસ નિરૂઘમી અતે આળસુ 
થઇને બેસી રહે છે તેના ધ'ધો કદિ આગળ વધતે! નથી અને તેથી 
તેને પ્રપંચ, અપ્રમાણિકપણું, દગા ઈત્યાદિ દર્ગુ શાનો આશ્રય લેવી 
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પડે છે આ સર્વ ફર્ઝુશે। એવા છે કે જે માણુસ એક વખત તેતો 
આશ્રય લૈ છે તે અનીતિના ખાડામાં એટલા તે! ઉડા ઉતરી જય 
છે કે તેઓ તેમાથી કદ્ષિણું છુટવા સમર્થ થતા નથી; માટે જે 
ક્રધો કરવો તેમાં પમાણિકપણું અતે જતમહેનત કદિ વિસરવા ન 
જઇએ. ઇશ્વર પણુ નતતમ્હેનત કરનારને મદદ કરે છે. 

સ્વાશય--ધધામા ખીજ બાગત સ્તીશ્રન ઉપર આધા? મખતા 
શીખવાની છે. જે માણસ બીન્નના આશ્રય ઉપર આધાર રાખીને 
-સ્વત'ત્ર ધપાતી ઉમેદ રાખે છે તે ધણી વખત પોતાની ધારણામા 
ઠગાય છે, કારણુક તે માણુસતા વિચારો ગપે તેટલા ઉત્તમ અતે 
સાત્તિક હેય છતા જતે જેનો આશ્રય લઇને ધ'ધો કરે છે તેતી 
નાચ ૬ૃત્તિઓતે પોષવાની પોતાની ઇચછા વિરૂડ્ડ ઘણી વખત ૬2૪ 
પડે છે; અતે ખા દીતે તેએ અનીતિતે ઉત્તેજન આપે છે. 

શ્રીમ'તોની ફ્ગ્જ--પણુ એજ છે કે તેમશે પોતાની અક- 
લનો સદ્ષયેઃમ ઠરીને પ્રમાશિકપશે ધ ધેદ ઠરવે(, જેતી પાસે પાચ 
પૈસાના મુડી હોય, શરીર નિરોગી હોય અને સારી ખુદ્દિ હૈય તેરે 
જરૂર મ્નતત્ર ધધો કરવો “અને બની ચકે તો બીશ્ત પાચ પચીશ 
સાણુસતો નિભાવ કરવેન પૈસાપાત્ર સ્થિતિમાં પણુ પોતાના નિર્વાન 
શની ઇચઠા બીન્તએની મહેનત ઉપર કરવી એ એકટ નતાતતી મૂર્ખાન 
ઈજ છે. બધે. ટરવામાં પ્રમાણિકપણું ચનતે નીતિ હરગીજ ન ભુલર્વા* 
શ્રીમ'ત પુત્રોની પણુ કગ્જ છે ક તેમણું ને.કરીમાં નહિ નેડાતા 
આપણા રેશ્ના ધધામા ન્ેડાઇ તે ધ'ધાની ખીવવણી કરવામા 
પાતાના યુહિમળ, જ્ઞાન અતે ધનનો! ઉપયોગ કસ્તે1. 

ધ'ધાસાં શાર્સ--આપણા દેશમાં ભશીમણીને અતે ઉચ્ય 
ધફામતું સાન મેનવીને કેટલાક જવાતે! ધધોરોજગાર કરતા થરમામ 
છે અને તેથી નોકરીની શોધમાં સમય ગુમાવે છે. પમાણિકપણે 
ધ'વો દરવામાં કઇ પકારની શરમ હોઇ ન જ શકે, આપણા દેશમાં 
ધધાતી ઉન્નતિ પરિપૂર્ણ દશામાં ન થવાતું આ એક મેણુ* કાર્યુ 
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છે, હર્કે!ઇ નિર્દોષ ધ ધો! હાથ કરીને પ્રમાણિક પલે તેતે ખીલવવાધી 
લોકમાં ઉપષોગી અને માનપાત્ર થનાય છે. ધશ પણુ એવા પ્રકા* 
શતો! કરવો કે જેથી તન તથા મત શાન્તિમાં રહે અને ધધો કરતાર્‌ 
ધ્'સાતોા। ગુવામ ન બને. 


આપણાર્માં એવો પણુ એક વષ છે કે કોઈ માણુસની કોઇ 
ઘ'ધામા નજર પહેરતી હોય અતે સુઠી પણ છેય છતાં તે ધ'ષો 
જાતાના બાપદાદાએ ટદરેલે! નહિ માટે તેમનાથી થાય નહિ, અતે 
ઠરે તો પોતાના કૂટુ'બને લાંછન લાગે. આવા વિચારે મૂર્ખાઇ ભરેલા 
અને દેશને પાયમાંલી ઠરવાડાળા છે. ખરી વાત છે કે જે ધધામા 
આપણી નજર્‌ ન પહોચતી હેય અતે તેને માટે આપણુ અવેગ્ય 
હોઇએ છતા અવિચા? પશે મોટા બનવાની અભિવાયાથીજ તે 
પ'ઘો ગ્રકણુ કરવામાં આવે તો તે તુક્સાનકારફ તથા તન અતે 
શનની શાન્તિતે। નાશ કરનાર છે; પર'તુ જે ધ'ધામાં નજર પહોચતી 
હેય, જે ધડો પોતે ખીલવી રાકરો એમ લાગવું હોય અતે જે 
ધધે। નિર્દોષ હોય તે જરૂર કેગ્વો, ઇંગ્યાડનો ઉદય ત્યાના લે!યોતી 
સ્ત્રત'ત્ર વૃત્તિતે લીધે છે. આપણા દેશને! અસ્ત આપણી દાસત્વ વૃત્તિને 
આભારી છે. 


નોકરી--આપણા દેશના લે।કોનો મોતે ભાગ નિર્વાહના સુખ્ય 
સાધન તરીકે નોકરીને પસદ ટરે છે. આપણા તરણા ભણી ગણીતે 
નોકરીતે માટે ફાફા મારતા આપણા નેવામાં આવે છે, ભણેવા 
લેક્રોની અભિરૂચી નોકરી તરક્‌ વધતી જતી નેવામાં આવે છે 
ભણેવા યુવકે ધધો કરતા શરમાય છે અતે દાસત્તમાં ઉતારનારી 
નોકરીને તેએ ઉચ્ચ પ્રકારની માતે છે. તેએ એમ માને છે કે ધધો 
એતા અભણુ અને એકા સ॥ાનવાળાતે માટે નિર્માયુ થએલ છે. રા 
આમ ધારવામાં તેએ! ગ'ભીગ ભૂવ કરતા નથી ? જે નોકરીને પડીતો 
અધમાધમ જૃત્તિવાળી ગણે છે તે તોકરી-દાસત્વ ૬ત્તિતા મોહ 
થાય તા દેશોદ્યની આજ્ઞા કયાથી રાખી શકાય, શ્રીમ'તોના સુતો 
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પણું ભણી ગણીને ૫૦ કે ૧૦૦ રૂપરદીને મારે નોકરીની બેડી-ઝુવા- 
મીમાં બંધાવાનું પસ'૬ ઢરે છે. જે લોકો ઉપર ધ'ધાની' ખીલવણીનો 
મુખ્ય આધાર છે તૈ લોકે તો નોકરી _ પસદ કરે છે એ શું. 
અણું શૈોકપ્રદ છે ? 

નોકરીની અધમતા--જે મોણસ પુન પોતાના તિ 
ર્લાહ્તું સાધન માતી ખેક્ટે છે તેની દ્યા વિચારો. તેઓ થમેરા 
સશય અને ધાસ્તીમાં રજા ઠરે છે. તેએ બૅદવવાને (હમત કરી 
શક્તા નથી. તેમને બોલવાનો હષ પણુ છેતો નથી ફારણુકે તેમસે 
પાતાનું અતઃકરણુ પરસ્તાધીત ટરેક્ં હોય છે, રોડની અયોગ્ય આત્તાનેદ 
પણુ અભક્ષ ડરવાતે તેએ ખંધાએલા છે. પોતે શે!તા વિચારાધી 
વિરૂદ્દ વિચારો ધરાવે છે એવી રખેતે રોશતે ખબર પડી જાય તે માટે 
તેને નિરંતર ધાસ્તી રતા કરે છે. તેઓ પોતાતા સેઠતા અગર 
ઉપરી અમલરારન! કૃત્યને ગમે તેટલ' તિરસ્કારપાત્ર માતતા હોય 
તેએને। રેડ અમર ઉપરી જુલમી, મૂખ” ક દમ ણુપ્યુક્ત હોય છતાં 
તેને તેમની હાએ હ અને ખુશામત કરવી પડે છે. નોકર રોડ 
કરતા ચાલાક હાય અતે પારે! કે રોડને કમાતી દેતો હેય છનતાં તે 
જે જે કામ કરે તેતો! યશ તો શેડનેજ મળવો! જઇએ, ચું તોકરી 
ઝે જે ભાણુસને શ્રાનની ૬"”દગી ટરતાં અઘમ દશાએ પહે।ચાડેૅ છે તે 
જાઇ પણ્‌ રીતે દરતી ઇટ છે ? 

નોકરી કોણે કરવી--જેએ સતત” ધધો કરવાની રાડિન- 
વાળદ ન હોય, સવેટગેદ જેએને અતરકઝળ ત હોય, સાધને: તી ખાગી 
હાય અને આત્મદ્રદ્ધા ન હોય તેણે આધળીઆં ટરી સ્તત'્ર ધ” 
જ્માં ઝંપલાવવા 8રતા નોકરી કરવી ઉત્તમ છે. નોકરી કરવી પણુ 
જવા પકારતી ? ને તોરી કરવાથી શરીરની તથા મતની ચાત્તિ 
જળવાઈ રહતી હેય, પરત'ત્રતાના ભાસ ન યતો! હોય અને જે 
રડ 3 ઉપરી અમલદાર પોતાના નોકરને પોતાતેર આત્મીય નણુતો 
હેય, તેતા સુખ દુ:ખમાં ભાગ લેતા હોય અને પોતાના ચાકરનુ 
ભલુ ૪ઇગ્છનારા હોય તેની નોકરી કરવી. 
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.. શૈઠને ધર્મ--શેડે પોતાના ચાકર પ્રતે કેવી રીતે વર્તવું તે 
વિષે પ. વિશ્તુશર્મા લખે છે કે “ રોકે પોતાના જે તોદરે જે 
કામ કરવા યોગ્ય છે તે કર્યું હોય તેતુ' દામ ફોગટ જવા દેવુ” નહિં; 
પણુ મત, વચન, દછિ અતે બદ્લાવડૅ તે તોકરતે રાજી રાખવે!;* 
કારણુ કે ફામથી સ'તોષ પામીતે રોડ તો માત્ર ધત આપે છે, પણુ 
શૈડથી સત્તાષ પામેલો નોદરતો પોતાના ધાણુ અર્ષણુ કરવા પણુ 
ચુકતા નથી. માટે જે પોતાતુ' હલ્યાણુ ઇચ્છતો હોય તેશે પોતામાં 
ભક્તિ રાખનાર, કામ કરવામા સમર્થ તથા કુલીત ચાકરતે પોતાના 
પુત્રની પેકે પાળવો અને તેનુ” અપમાન કદિ ન કરવું.” જે રોડ 
અગર ઉપરી પોતાના તોકરતી આ પ્રમાણે કદર કરી નાણુ હોય' 
તેની નોકરી કરવી* ર 


ઘ'ધા તથા તોકરીની હાડમારી--લેકો આજ ધ'ધાની 
તથા નોકરીતી ઘણી હાડમારી ભોગવે છે. તેઆ ધ'ધા અતે તૈ(ક* 
શીના ગુલામ બની ગયા છે. તેઓ રારીરને ભોગે પૈસે! પેદા કર- 
વાતું પસ'દ કરવા લાગ્યા છે અને ગજ ઉપરાંત મગજમારી ઠરીને 
શારીરિક અને માતસિક વ્યાધિઓને આમત્રણુ આપે છે. તેએતે 
પોતાનામાં આત્મશ્રદ્ધા નથી, તેથી તથા પોતાની રહેણીકરણી, વ્યહ* 
વાર અને ખાતપાતમાં બહુ સ્વછ'દી બતી જવાથી તેએતે પધ'ધા 
અને તે'કરીના ગુલામ .થવું પડે છે. નને લોકો સાદાઈથી રહેતાં 
શીખે તા એછે ખર્ચે: પોતાનો નિભાવ કરી રાકે અને તેથી ૬'- 
ગીતી જરૂરીઆતોને પહાચી વળવાતે માટે અસ'તાપષથી આખો 
દિવસ અતે રાત્રિ ધ'ધાને માટે ખેડયા કરે છે તેમ કગ્વું પડે નહિ. 
વળી સતોષથી કામ કરવાની રેવ પડવાને લીધે શારીમ્કિ અને 
માતસિક દરદેોમાથી બચી શકાશે, આ રીતે રારીર નિરોગી હોવાતે 
લીધે એછી હાડમારીથી પણુ ઘણું કામ થઇ શકરો, ધ“ધા અગર 
કનોકરીતે માટે દિવિસના ૮ કલાક પુરતા છે, દેખાદેખીથી વધારી 
સુકેલી કૃનિમ જરૂરીઆતા એઇછી કરી નાખવાથી અને સાદાઈથી 
ષ્ 
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રહતાં શીખવાથી જીદગી ઠલ#ી જુલ જેની બતી «ય છે એતે ૮ 
કલાકનો! ધ'ધો કે નોકરી તેએને તેઓતી જરૂરીઆત પુર્જતુ આપી 
રહે છે, તે ઉપરાંત રરીર તયા મન નિરોગી, ઉત્સાઠવાળાં અતે 
આનરી બતે છે. 





સય"ચર્ચા. ન 
પસ્પવિતત્તિ ન્યોતિષી પં: સર સિ / ગુણ્ર્જુ કમ: 1 
જપઘન તસ્ય થિમંણઃ તિત ઘરનેવુ સમસ્ત સોકલવઃ॥ 
સાંજનો વખત કરવા ટરવામાં, કુદરતની શે।ભા નિહાળવારમાં/ 
કમત ગમતમાં કે દેવદર્શન કરવામાં અતે આરામમાં ગુજારવો 
બેઈએ. દિવસના ટામથી ક'ટાળેવા મમજને સાંજતે પખતે પુરતે! 
સ્મારામ આપવાતી જરૂર છે. સાંજ એ આરામ લેવાતે! જ સમય 
કહેવાય, લોકો અભારે પોતાની ર્હેણી કરણુીમા, પહેરવેશમાં, ખાન* 
પાનમાં અતે માજ્રીખમાં એટલ ખધા આગળ વધી ગડા છે ટે 
તએ પોતાની આવી ન્તતતી વધારી સુકેલી કૃત્રિમ ” અતે બીન 
૬જર્‌રીઆતોને ષહોથી વળવા ભાટે રાત દિવસ કામની જ ઘમા- 
લપાં મથ્યા રહૈ છે. ધધા અગર તોકરીની ઉપાધીતે લીધે ' તેએ ને 
નથી મળતી જુરસદ નિરાતે ખાવા પીવાતી કે નથી મળતી ફરસદ 
*આશામ લેવાની, ખરા રખ્દોમાં કહીએ તો લોકોનો મોરો ભાગ 
આજે નોકરી અગર ધંધાના ગુલામ બતી ગય છે અને એજ 
ચુંથામીને વીધે તેએદ અકાળે ઝૃત્યુવશ્ઞ થાય છે, જે તેએ! સાધક 
રહિતા શીખે તા તેગતો કૃત્રિમ જરૂરીઆતોા બધી નાશ પામે અને 
સતને નિર્વાહ સાધન મારે આટલી બધી ઉપાધી કરવાની ન ઝે. 
જે તેખોા એછી ઉપાધી અને ઓછી હાડમારીકી ધ'ધેો! અગર. 
તૌકરી કસવા લાગે તો! તેઓતે સાજતા વખત જે આત'દ સેળવ- 
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વાતે છે તે કુદરતી ખુખી નિડાળવામાં માટે, અને મતની તયા 
તનની શાન્તિ જાળવી રાખવા મારે મળે. 
ધે ઠયારે બ'ધ ડર્વે! 
એક દ્વિસતા ૨૪ ઠલાક થાય છે. ને તેના ત્રણુ 
વિભામ કરીએ તો એક વિભાગ ખાનતપાત તથા આરામ 
માટે, બીને વિભ્રામ ધ'ધા અગર નોકરી માટે અને 
ત્રીજે વિભામ ઉંધ માટે રહી શકે, આ હિસામે નિર્વાહ 
સાધન માટે ધધો કે તોકરી કરવા માટે વધારેમાં વધારે ૮ કલાક 
પુરતા છે તતે ૮ કવાકમાં પ્રમાણિક્પણું જે દ'ઇ મળે તેષી માણુમે 
સત્તાષ માનવો જઇએ. ૧૦ થી ૬ કે ૧૫ થી ૭ અગર « થી 
૧૨ અતે ૨થી ૬ એ પમાશું કત આડ કલાક ને!કરી અગર 
ધપે! કરવાથી શરીર સાર્ડ્‌ રહી ચક્રે છે. આખો દ્વિસ એકતે એક 
*પ્રકાર્તા પરિશ્રિમ કરવાથી અવયવો ઇદ'ટાળો નય છે, મત 
નિર્ત્સાડિ ચઇ ન્નય છે અતે કામ ઉપગ્થી રૃચિ ઉદી «તય છે. 
માટે સાજતે વખતે ધધો બંધ ઠરી દેવો. જીએ ! તે વખતે પશુ 
પક્ષી પતુ આગમ ક્ષેતા હેય છે. વાગભટ્માં ટામ બધ કરવાના 
સબંધમાં લખે છે કે “શરીરની, વાણીતી તથા મનની ચેટ્ટા થમ 
લાગ્યા પહેના બંધ ટરવી ” આઠ કનાક એકતે એક કામ ઠર્યા ક2નાથી 
શરીર, મન તયા વાણીની ચેટટાતે જરૂર થાક લાગે અને થાક લાગે 
તે પહેલા જ થરીમાત વાગભટ્ટજી કામ બધ કરવાતો ઉપદેરા આપે 
છે. જેઓ અતિ લો!મથી અગર ધનના મોથી શ્રમ લાગ્યા છતા 
પાતાના શરીરને આરામ નથી આપતો તે અકાળે મે!તતે આમ ત્રણ 
આપે છે એમ સમજવુ ધધો કરવાની જરૂર (કત છદગી ટકાવી 
રાખવાતે માટે લેવામાં આવતા આકારતી જરૃૂરીઆતનતે પડોચી 
વળવા પુરતી જ છે; તો જે ધ'ાથી ગરીરની પાયમાલી થતી 
ઢહોપ તે પ્રકારતા ધધો કરવો તદન ગેર્વાજખી છે આપણે ધ ધાતે 
માટે જનમ્ના નથી જીદગીની પાસે ધમો અતિ ગૌણ વસ્ત્ર છે 
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તેથી જીદગી એટલે ત'દરસ્તી બગડતી હોય તો તે ધધો નહિ પથ 
જછદગીતો શતુ છે. મ'ટે સગજુ માણુસે અહ કકાકનાં ધપાથી 
સ'તાષ માની સ'ધ્યા સમયે પોતાના ધ'ધા સબંધી કામથી જાર 
થવું, અને માનસિક કામ કરનારાગાએ પ કલાકથી વધારે કામ 
કરવુ" નહિ. પ 
રર « 
“હલી હવા-- 

ખુદ્લી હવાના અનેક લાભે! છે. ધ'ધામાંથી પરવા્યા નાદ 
શરીર તથા મનતે આરામ આપવા ખુલ્લી હવાર્નુ સેવન કરવું એ 
અતિ અગયનું છે. આપણા લોકનો મોટા ભાગ ખુલ્લી હવાતા 
જ્રાદદાથી અસ્તાત છે. અસાનતા રૂપી અ'ધકારથી જ આજે આપણે 
દર્દોની કકરો ખાધા કરીએ છીએ. જ્યારે જ્ઞાનરૂપી સૂય” શકાશે 
જારે *મત્તાનરૂપ અંધારૂં નાચ પામી દરદો આપૅદઅઆપ દત દારૂ 
વિના ચાલ્યાં ક/રો. કુદગ્તે સ્વચ્છ હવાતી યધો!જના એવી રીતે કરેલી 
છે 3 તેના ચે!ગ્ય ઉપધે!ગથી પાચનક્યાતા ગમે તે પ્રેકાર્તાં દર્દો 
તાશ પામે છે, ખાનપાનની બેદરકારીથી પાચનક્ટિમાં ભિન્રભિ્ 
પ્રકારનાં દરદે! ઉત્પન થાય છે, અને જે તે દરદો ભજટાડવાને માટે 
ક્રાઈ પણુ ઉત્તમમાં ઉત્તમ ઓષધ હોય તો તે ખુશ્થી હવા જ છે. 
દાખલા તરીકે દતા પકેોપયી આમાજણ થામ છે. સ્વચ્છ હવાયી 
અનાજતુ' પુરેપુરૂ પાચન થાય છે અને તેથી રસ નામતે। ધાઈ 
ઉત્તમ રિથતિમાં ઉત્પશ્ર થઇને આમાજર્ણ નો નાશ કરે છે, પિંતતતા 
પ્રકોપથી વિદગ્ધાછણ ચાપ છે. સ્વચ્ઠ હષાના ઉપયે!ગથી લોહી 
તપારે સ્વશ્છ થાય છે. સ્વચ્છ લોહી કકેજ્તું અને પિત્તાથયની 
વિકૃતિ ૬ર કરી પિત્તની વિકૃતિતે ૬૨ કરે છે, વાયુના પ્રકોપથી 
વિદ્ટખ્ધાછર્જ ચાય છે, જ્યારે આંતરડાંતી અંદર મલીન દ્રો 
ખીચે।!ખીચ ભરાઇ નય છે સારે તેની અંદર વાષુ પ્રસરી ન્નષ 
જી અને પોતાનુ કાર્ય બરાબર ઢરીં રમતો! તથી. આતુ' નામ તે 
વાયુનો પ્રકોપ, સ્વચ્છ હુવાતા ઉપયોગથી લોહી સ્વચ્છ બતે છે” 
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અને સ્વચ્છ થયુ લોદી આતરડાં અતે જઠેરતે પોયણુ આપી 
ત્તેમનામાં નવિન બળ મુકે છે. આતરડાં વગેરેમાં નવિત બ1 મળન 
વાથી તેએ પોતાનુ” અધુર્‌ રહેલું ટાયર પુર્ફૂ ટરે છે. આતરડા 
ગતિમાન થવાથી તેતી અંદરનો વાયુ સારભૂત અતે સાર્ટીન પદ! 
ચોને યોગ્ય રસ્તે લઇ જવું કાર્ય હરે છે, અતે તેથી વાયુને! પ્રકોપ 
દુર થાય છે. ડૂંકામા શુદ્ધ હવા લોહીને શુદ બનાવે છે અને શુદ્ધ 
ક્ષેહીથી અશુદ્દ લોડીમાથી જન્મેવા દરેક દરદદોતો નાશ થાય છે 


શરીરની તદ્‌રર્તીતો સઘળે આધા? શરીરના અવયવોની 
નિર્વિકારી સ્થિતિ પર્‌ રહેલો છે, અતે અવયવોની નિર્વિ કારી 
સ્થિતિના આધાર તેમને મળતી વિશ્રાતિ અતે પોષણુ પર રહેલો 
જે, નને તેમતે શુદ લેો!ફીતુ પોઘણુ પુગ્ની રીતે આપવામાં આવે 
અને યોગ્ય વિથ્યાતિ આપવામાં આવે તો ઘણી લાખી સુદત સુધી 
'તેએ પોતાતુ ટામ ઘણી સારી રીતે ટરી શકે છે. ધધા અતે 
નોકરીના ગુવામાએ આ વાત ધ્યાનમા લેવા જેવી છે. 


વળી ખુલ્વી હવામા પૂરત્રાથી યાણુવાયુ વધારે પ્માણુમા 
સોહીમાં મળે છે અને તેથી લોડી પણુ વધારે વિશુદ્દ બતે છે. 
સાધારણુ લે!હીના ફરવા ઉપરાત જ્ડારે ખુલ્વી હવામાં વધારે ઝદ- 
પષી %રીએ છીએ યારે શરીરના અવયવે।તે વિશેષ ગતિ 
મળે છે, અને તેથી લોહીતુ' કરવુ ત્વરાથી થાય છે. લે!કો વધારે 
ઝડપથી કરે છે તેથી તે હઘ્યમાં યઈ ડ્રેક્સામાં વધારે ઝડપથી આવે 
“છે, ફેધ્સામાં વધારે પમાણુમાં લોટી દાખલ થતાધી તેએ તેતે 
સાહ કરવાની એટલે દમ લેવાની ક્રિયા વધારે ઝડપથી કરે છે જ્યારે 
આપશે વિશ્રાતિમાં હોઈએ છીએ ત્યારે લગભગ ૧૬ વખત ૬મ 
લેવાની ક્રિયા ચાતે છે; પણુ ઝડપથી %રવા હરવાતી કસરત કરતી 
“વખતે ૧૬ થી વધારે વખત દમ લેવાની ક્યિ ચાને છે. વધારે 
*સ્સેઈ્થદતન્દી હેનેદ ચાકી જવાયું વથારે કજસ્યુમા વેતહરેમદ 
મળે છે અને તેથી લેાકી વધારે સ્વચ્છ થાય છે આવુ સ્વચ્છ 
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લોહી પાચક અવયવે-જઠર, આંતરડા વગેરેમાં શરવાથી તેમને 
નવિન શક્તિ મળે છે અને તેથી અધુડૂં રહેલં પાચન પુરૂં થાય છે. 
જઠર અને આંતરડાતે વિત્રાતિ આપી તેમતે સ્વ*૭ લોહીનો પુરતો 
ખોરાક સુરો પાદતામાં આવે તે તેએ! પોતાતુ' કામ યધેચ્ઠ રીતે 
કરી શકે છે, શક્તિ વધાર્યા સિવધય તેમની પાસેથી ઠામ લેવામા 
આવે તો નુકસાન થાય છે; એટલા માટે જેએ પોતાને તદરસ્ત 
ર્હેવાતી જરૂર જુએ છે તેમસે સાને વખતે, પોતાના કાર્યથી 
પર્વારી ખ્ૂયુક્ઠી હવામાં %ગ્વા જવુ" અને તેટલે! વખત ધ'ધાંતી 
ઉપાધીથી ડર રહી થાઈ ગગએલ ક્રીર તથા ભારે થઇ ગગેર 
મગજને વિશ્રાંતિ આપની. 


૧મત ગમત. 

આખો દ્વિસ ધધા અતે નોકરીની હાડમારીથી કટાળેલા 
મગજને વિશ્રાતિ આપવાની જરૂર છે. વિશ્રાતિં લેવી તેતો શઅર્જ 
આળસુ થઇને બેશી રહેવું એવે! નથી, પરતુ એકતે એક કામ 
ફર્યાં કરવાથી કે કટાળો આવે છે તે કટાળા ૬ર કરવા તે. કામતે 
ખદલે કોઇ વિતાોદ આપે તેવુ" બીજ કામ કરવું તેતુ' નામ # આરામ 
છે, એક વિદ્ાને કહ્યું છે 3 “ €1 ૧૪૪ ૦ ૦૮૦૫૫૩૨004 
ત્ત૦ 15 #ટડદ” કામ બદલાવનુ' તેનુ' નાભ જ આરામ છે. એકનું 
એક કામ કર્યા કરવાથી તે કામમાંથી ઉત્સાહ જતે! રહે છે અને 
તેથી મગજને આરામ આપવા માટે તે ૩ામ પડતું મુકી ખીજા કામ 
કેર્વુ', અ રીતે ધ'ધામાથી ₹ટયા ખાદ ખુવી હવામાં રમત કરવી 
એ ખરો આશમ ટહેવાય. વળી રમત ગત્રતથી મત પણુ પ્રદુક્ષતિ. 
ચાયછે, અને તેથી આરામ શબ્દના ખરા અથમા આરામ લઇ શકાય છે. 

ક્કિટ, ટેનીશ, કૂટબોવ વગેરે રમતા સારી છે અતે તેમાં સાવ* 
ધાનપર્ણું આવે છે, પણુ ને તે રમતમદ જરા સાવધાનપણુ* 
ચુક્યા કે લાગી ખેસવાતે! ભય રહે છે, માટે જે રમત રરીરતે” 
છાની કરતા ન હેય તયા ડનિર્રોય હેય તે શ્મવી. સાંજ્તે ઘખતે' 


"૦૩ 


ખાણ બગીચા અને જગલમાં જઈ સૃછિતી રચના નિહાળવી અને 
મૈસ્ગિક આનદ મેળવવો એ પણુ ઉત્તમ છે. આ પ્રમાથે ચછિ 
સૌંદર્ય નિટાળવાધી કુદરતનું ખરૂ ભાન થાય છે અને તેથી તે મહાન 
સર્જનહાર તરધૂની આપણી ભક્તિમાં છમેશાં અઅભિટદ્ધિ થતી રહે 
છે. આપણી દેશી સમતા પણુ આનદની સાથે મગજને આરામ 
આપવાવાળી છે. ગીઠીદડો, આંધળા પાડે, હુડતતુ, આંબલી 
પીપળા, માઇ ડાંઠીએ વગેરે અનેટટ ધકારની રમતમાંથી ને 
રમત સર્વને અનુકુળ આવે તે રમવી. આવી રમતોથી આન'દતી 
સાથે મરદાઇનતો જુરસેો! પેદા થાય છે અને ઘણા સોભતીઓએઓ 
હોવાથી પરસ્પર આન'દની સાધે ભાતૃમાવ વધે છે. અ 
પણુ ધારે તા પોતાતી અંદર તેમતે છાજતી રમત રમી શકે. 
તેએ સારા સારા રામત્રાળા અથ ચચક રાસડા લે, પુદેડી ₹રે તયા 
-અંમ વળે તેવી તેમતી ખાસ રમતો રમે તો આન'દતી સાથે કસ 
રત કરી રાક્રે અને ખરો આરામ પણુ મેળવી શકે. આપણા દેરાની 
ઔએો “રવા હરવા તયા રમત ગમતના ખરા શોખથી કેવળ અજ્ઞાન 
છે. દોષ પુરૂષોને! છે. પુરૂષો ધારે તો તેમને તે બાબતમાં રસ લેતી 
ટરી શકે. આ સિવાય રોતર'જ, ચોપાટ, ગ'છફ્ો, નવકાંકર્‌ી વગેરે 
રમત ખેઠા_ પ્રકારની અને મગજને કસરત આપવાવાળી છે. આવી 
બેઠા પ્રકારની રમતથી ખુદ્ધિ ખીલે છે અતે મત આન'દમાં રહૈ છે, 
પણુ કેટલીક વખત હરીષદાઈમાં ઉતરી પડવાતે લીધે ઇર્ધાતી લાગણી 
ઉતપન્ન થઇ ઠલહ પેદા થવા સ'ભવ રહે છે; માટે આવી રમતમાં 
તસે રમવાને! મર્મ આન'દ લેવા પુરતો તયા ખુદ્દિ ખીલવવા પુર્તેદ 
છે એ જરાએ ભુલવું નહિ. 
રવદર્શનત, 
ચાર પાંચ મિત્રાએ મળી નિત્ય સાંજે જરવા જતી વખતે 
. પાતાતા પણ દેવને યાદ કરવા ન્તેઇએ. જે લે!કો મૂર્તિમાં માતતા 
“હોય -તેમગુ પાતાર્ના દેવળમાં જઈ પેોતતાના ઈટેદેવની પ્રતિમાના 
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દરૈન કરી રૃતાથ થવું; કારણકે સાકાર ઇશ્વરની એકચિત્તે પ્રાર્મતા : 
કરવાથીજ નિરાકાર ઇશ્વરતી માજિ ઠરી ચકાય છે. જે લેછે ગતિ 
ન માનવાનાળા હૈયુ પણુ ન્તે તેઓને પ્રાર્થના કરવા માટે અકમ 
રેવળાપ હોય તો તેમણે પોતાતાં દેવળોમાં જઇ પભુ પ્રાર્થના કરવી 
કારણુ કે જે ઇશ્વર આપણું રક્ષણુ વિવિણ પ્રકારે કરી રલે છે તેના 
પ્રભેની આપણી કરજ આપણે ક્ષણુ પણુ વિસરવી ન ભેઇએ. જે 
સોકેતે દેવળ કે મસજદ ન હોય તેમણે પોતાતા હદય મદિર્મ! 
પગુતું આરાધન ટરીને લેતા માનસિક લદ્સૈત કરી કૃતાર્થ થવુ', આ 
પમાણે પોતપોતાના સ'પ્રદાય પ્રમાણે સાજ્તે વખતે ઈશર દરન 
કરી દવ રૂણુમાયી મુક્ત થવું. ન 
સાંજને વખતે નિષેઘ ડર્મા. 
સંધ્યાકાળ એ દિવિસ તથા રાત્રીની સ'ધીતો વખત છે. એ 

સપાીતા વખતમાં ૩યાં કયાં કાર્યો ન કરવાં તે વિષે આપણા આકુ*' 
વૈલ્મા લખે છે કે “ડાલ્રા માણુસે સપ્યાકાળમાં આ પાચ કર્મો 
ઠદાપિ ઢરવાં નહિ. ૧. આહાર, ૨. સૈથુત, ૩, તિદ્દ, ૪, શાઅ!* 
-દિકતુ મોટે સ્વરે અપ્યયત અને પ. મુસાફરી કરવી. 

હિતકારી વાચુવુ' સેવન, 

આપણે કેવા પ્રકારના વાયુનુ' સેવન કરવું તે વિષે પણુ આપણા 

અઆયુવંદમાં અતિ સૂક્મ વિચાર કરેલો છે, ઘણુ પવનવાળી «ગ્યા 
ચરીરર્માં ર્ક્ષપણું કરે છે, વણુતે બગાડે છે, બળતરા તયા પિત્તને 
ભટાડૅ છે, અંગોને ઝલાઇ ગયાં જેવાં કર છે, પસીનાને ટાળે છે, 
અને તરસને શાન્ત કરૈ છે. જે જગ્યામાં ડ્ર પવત ન હેવ તૈ 
#/ગ્યા શરીરમાં સ્નિગ્ધપ્ણ લાવે, વણુ' સુધારે, નળનરાતી રાન્તિ 
૩રે, પિત્ત અતે પસીતે! કરે અતે તગ્સ લગાડે છે, ઉનાળામાં વધારે 
પવનવાળી જગ્યઇનું સેવત ફરવું પણુ બીજી રૂતુઓમાં ત'દુરસ્તી અતે 
આયુષ્યની જૃહ્ધિને માટે અતિશય પવન સેવવેદ નહિ. પવનના , 
: સુષ્્દાષ વિચારી રૃછુ તથા પ્રકૃતિને અતુકળ હે।ય તેવો પવન સેવવે!- 
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વિજળીના પ*ખાને। પવન--ત્રશે દોયેતે કોપાવનાર છે જે લોકો 
વેજળીના પખાની નીચે વધારે વખત બેસી રહે છે તેતું માથુ” 
દૂખવા આવે છે. 








પથમ પરિચ્છેદ, 


રાત્રિચર્યાઃમ . ““ કક 

જયૉલ્ટ્તા શ્ીતા સમરસ પ્રદ્તણર 1વેત્ત છાઇદત્‌ । 

એ સાવત્રષારી* 

જેમ દિવસે તેમ રાત્રિએ પણુ માણુસે નિયમમાં મહીને જ વર્તવું 
9 જેથી પોતે ત'દરસ્ત રહી દી્ધજવન પ્રામ ટરી શકે. પરમાત્માએ 
*રાત્રિતી ગોઠવણુ પ્રાણીઓના આરામતે માટેજ ઠરી છે. ધ્વિસ એ 
કામકાજ કરવાનો વખત છે, અતે રાત પરિથ્રિમતે મટાડવા માટે છે. 
રાત્રિએ ધધા સંબંધી અગર ખીન્ત કે!ઇ પ્રઠારતા વ્યવસાય ર્સર્બધી 
ઉર્યાદમાં ન પડતાં પૂર્ણ આરામ લેવો. આંખો દિવસ અતે રાત જે 
માણુસ કામતી પાછળજ મ'ડયે। રહેતો હોય તે માણુસતું આયુષ્ય 
ખઠુ ટુક હોય છૈ. જે માણુસ દિવસના ટામકાનથી યાષી ગએલ 
અવયવોને જે ઘસારો લાગે છે તે ઘસારાની પુરતી રાત્રે આરામ 
લઇતે આપતો નથી તે પોતે પોતાના આયુષ્યનો ઉચ્છેદ ઠરે છે. 
ર્‌ત્રિતુ' ભાજન. 

શનિને વિષે *તુષ્યે પહેલા પહેરની અદર ભોજન કરવું, રા- 
ત્રિતુ' વાળુ કયારે કરવું તે સ'બંધી ઘણુ! મતભેદ છે. શ્રાવક લોકા 
અને તેના મતના ખીન્ન લે!કે સૂર્યાસ્ત ચયા પહેલા જમી લે છે, 
એક દદિએ એ ચાલ પસ'દ કરવા મે!ગ્ય છે, કારણુ કે વહેલા જમીતે 
સેવાથી ખાધા પછી ૬રવા હરવાને વખત રહે છે. કેટલાક લોક રાત્રિના 
પહેલા પહેરમાં જમી લે છે તે પણુ પસદ કરવા યોગ્ય છે. - 
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ભાવપ્રકાશમાં “પણુ લખે છે જે સમૌ વ મોત્તને જર્માગ 
ત્રયન પટરંતરે 1 રાત્રિને વિષે પડેલા પહોરમાં ભોજન કરી લેવું. 
કેટલાક લોકે! રાત્રે ખહુજ મેડ જમે છે અતે જમીતે તરત ઉંધી 
#તય છે; આ ચાલ ત'દુરસ્તીતે ભારે ધછો પહોંચાડનાર છે. જે મા* 
ણસ શ્વિસર્તુ સખત કામ કર્‌ છે તેઓશે રાત્રિનો ખોરાક ઘણે 
સારો લેવો નેઇએ, ધશ સારે એટલે જે ખોશકમઃ જાવું ઢર” 
વાની તથા ગરમી પેદા કરવાની શક્તિ સારી હોય તેવો. આવી 
«તના ખોરાકમાં જે ખોરાકને પચાવતાં વખત લાગે તેતે! સમાવેદ 
ફરવાના તથી, જે ખોરાક પુષ્ટિ પણુ આપે અને જલદી પચી જય 
તે ખોરાક લેવો. “આ નાતના ખોરાકમાં દ્ધ અગત્સતો ભાગ ભજવે 
છે. આખો દિવસ સખત કામ કરવાથી રારીરના તમામ સાતત'તુએ 
અને માંસના લોયાએ નતભળા પડી જાય છે, તેમને પુછિ આપવા 
મારે દુધ જેવા મુદિકારક ખોગકતી જરૂર રહે છે. ખાસ યાદ રાખનું. 
ઝે રાત્રે અતિશય ખાવાથી હોજરી નબળી પડી ન્તય છે, માટે રાત્રે 
તમારે ખાવું અગર ભારે ભોજત કરવું એ અછણતે આમંત્રણ 
કપવા સમાન છે. ભાવપ્રકાશમા પણુ લખે છે કે “તે કઇક 
આણું ખાતું અને તેમાં ધણી વારે પચે તેવા પદાર્ષો ખાવા નઠિ.” 

શાત્રે શોનન ખાદ હાય તથા સુખ. પક્ષાલન આદિ ક્યિ ફરી 
સુખવાસ લઇ ધીમે ધીમે ૧૦૦ પગલાં ચાલવા* 
ગાગર અને નીતિ ર“બથી વાતે, : 

ભે।1જન બાદ ચાડે વખત કુટુંબના માશુસો - અને આડોાથી 
પાડોશી શેળાં મનીતે ચાસ્ત્રતી અતે નીતિની ઉંચા પકારની વાતો 
કરવી કે નથી હમેશાં આપણુ” મત સત્યાર્યોમાં નતેડાએલુ રહે અર્ને 
ખાળદીને મણુ નાનપણુયીન# નીતિ સ'નંધો શિક્ષણુ મળવાને લીધે 
તએ ચારિત્યિવાત બને. જેતી પાસે નીતિરૂપી ઉચ્ચ ખળ રહેલું છે 
તૈ ધન વિના પણુ બહુ સન્માતતે પાત્ર થાય છે. અત્યારે નીતિ * 
સ્બધી* વાતોનું સ્થાન નિ*દા અને ડુયલીએ લીધું છે. લેકે! પારરી. 
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નિ" કરવામાં મોડી શત સુધી નગતા બેસી રહે છે. પારટતાં 
નાનામાં નાનાં હિદ્દો વિષે ળહુ સષ્માવલેકેન કરશે, પરતુ પોતાનાં 
અતિ મોટાં ઠિદ્દો હરો તે તરક બીલકુલ ન્નેરો નહિ. ઇર્ષા, અદેન 
ખાઈ આદિ વાતોથી પોતે તે ભદ થાય છે પરતુ આવી આવી વાતો 
નાતપણુથીજ પોતાનાં બાળકોને સાંભળવાતો પ્રસંગ મળવાને લીધે 
તેએના મગજ ઉપર એક ન્તતતી ખરાબ છાપ પડે છે, અને તેતે 
લીધે તેએ અનીતિની ખાડમાં પડવાતે લલચાયા દરે છે ને સદ્‌ 
ખોધ મળે તેવી કજ વાતે! ટરી શકવા અશક્ત હેય તે બહેતર 
છે કે ધશ્વર સ્મરણુ ટરી ઉંધી જવું. 

શયનગૃહ. * જ 


સુવાનો એરડે સ્વચ્છ, ટળીચુનાથી ધોળેલો, હગાતી આવન 
થઇ શાકે તેવાં પુષ્કળ બારી બારણાવાળા, દિવસના ભામમાં સૂર્યનાં 
કિરણુ તે એરડામાં દાખલ થઇ શકે તેની સગવડવાળોા અતે વિશાળ 
હોવો નેઇએ. શમનગૃઠનાં બારી બારણામાં જે કપડના પદદાતી 
સગવડ કરવામાં આવે તે! રાત્રે હવા પણુ આવી શકે અને મચ્છર 
વગેરે જવજ'તૃતો અટકાવ પણુ ટરી ચકાય. શવનગૃ& એડું હેડું 
જેઇએ, કે તેની અંદર્‌ પ્રવેશ કરતાંજ મન પ્રજુક્વિત થાય. તેની 
અંદરનું કરનીચર-રાચરચીલું પણુ તે એ!ાર્ડાને અનુફૂળ-બંધ ખેસ્તું 
અતે મનને સુગ્ધ કરે ત્તેવું હાવું જ્નેઇએ. જે રાયનગૃહમાં નળજમ 
અગર સાદડી પાથરી શકવાની અતુયૃળતા હેય તો તે પાથરવી અને 
તેતે દરરોજ સારી રીતે વાળીને સાક્‌ રાખવી અને ચાર ચાર દિવસે 
ઉંચી નીચેનું તળીયુ' સા૪ કરવું તથા ન્નજમને પણુ ખ'ખેરી સા૪ 
ઠરવી. જે ન્નજમની અત્તુકળતા ન હેય તે! તે ગરડાતું તળીયું 
સારી પેઠે ઘસી ઘસીને વાળીને સા૬ રાખનું. 
શય્યા. 

પ્રથારીને. માટે સ્થિતિના પ્રમાણમાં પલગ, રોલીયે1,, ખારો]... 
હેય વગેરે જે મળે તેને! ઉપયોગ કરવો. નને આમાંનાં એકે સાધન 


૧૯૮ 


ને મળી રાકે તતા નોંયપર્‌ સાદી અગર -ન્‍ત497મ પાથરી તે ૫ર 
ગાદલું વગેરે પાથરી પથારી કરવી. આયુર્વેદમાં ખાટલા, પઘગ 
વગેરેતા ચુણુદોપનું તરણુત કરતાં ક્હે છે કે “ ખાટલે! ત્રણે દોયતે 
મટાડનાર છે, પવ'ગ વાયુ તથા ટળતે સમાવનાર છે, પૃથ્વીનુ* 
ઔછાતુ* વીર્યને વધારનાર છે. ખીન્ત ગ'થમાં એમ પણુ છે કૅ 
પૃચવીનું બીછાનું વાયુતે ઉત્પન્ન કરનાર, અત્ય'ત રૂક્ષ અતે પિત્ત 
તથા રૂધિર્તે! નાથ કરનાર છે. લાક્ડાનદ પાટીયાનુ” ખીછાવુ” 
હિતકારી પણુ વાયુને વધારતાર છે.” સુવા મારે પલ'ગ, ટઢોથીયે, 
ખાટલે ઇત્યાદિ જે મળે તે સાઇસુદૃ રાખવાં અતે દિવિસતે વખતે 
તમને સૂર્યના તડકામાં રાખવા બદોખસ્ત કરવો, જે બારીમાંથી સૂર્યનાં 
ટિરિણુ આવતા હેય તે બારીતા સામેના ભાગમાં આપર્ણ એશીક 
ન રહે તેમજ ઉત્તર દ્ચિામાં પણુ એચીકુ' ન રહે તેવી રીતે 
પથારી પાથરવાતો ;બદાબસ્ત કરવે. શષયાતી બાબતમાં ભભદા 
કરતાં સ્વચ્છતાને! ખ્યાલ અતિ અગયતો છે. ઘણા થ્રીમ'ત લોકા 
ષાતાનતી પથારી ભભકાવાળી રાખવાનુ પર્મદ ટરે છે પરતુ તેતી 
સ્વચ્છતા વિષે જરાએ કાળજી રાખતા નથી. 
ચતિ પત્તિતો સ“બ'ધ. 

માણુસને જોજન કરવાની, પાણી પીવાની, નિદ્રા કરવાની અતે 
સ્રી સેવન કરવાની ઇસ્છાથાય છે.પશ્ેત્પતિને અચે સ્રી સેવન કરવું એ 
જરૃર છે. ઔ સેવન વિષે આયુર્વેદમાં ધણા નિયમે! આપેવા છે. 
પુત્રની ૫*છાવાળા પુરૂષ નાડી સગધી પદાર્થોને ધારણુ કરી વર્ય 
નધારનાર પદાર્થો ખાઇ સારા વસ્ત્ર પહેરી, વાજીકરણુના ઉપાયે।થી 
શક્તિ વધારી, કામદેવ #હિ પામે તે વખતે કામનાની ઇચ્છાવાળી 
પોતાની આ સાથે પુરૂષે સમાગમ કરજો. જે બહુ જમેલો, રોગી, 
ધિરન્ટવગમરને!, ભૃખ્યો, દઃખતાં અંગવાળા, તરસવાને, બાળક, ર 
અતે મળમૂત્રથી પીઠીત હોય તેસે સી સમાગમ ઠટરવેો! નહિ; કારણુ 
હૈ તેમ કરવાથી વીર્યની અત્યત હાની “થાય છે અને તેના શરીરમાં 
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રયુનો પ્રકોપ થઇને તે સબંધી દરદો ચાય છે. ને પુરૂષ પોતાના 
મતને કાબુમાં નઠિ રાખતા રજસ્વલા સ્ત્રીનો ર્સંગ ટરે તો તેતે દછિ, 
આયુષ્ય અને તેજની હાની થાય છે. ગર્ભીયી આને! સગ ટરવાથી 
મતે પીઠા યાય છે, રે।ગીણ આને1 ચંગ કરવાથી બળતે। ક્ષય થાય 
છે. જે સ્રી પુરૂષા ઉત્તમ ર્સતાત પેદા ઠરવા ઈચ્છતા હોય તેમણે 
અતે પોતાન્ક ત'દરર્તી શળવી માગતા હેય તેણું સંભોગ કર્યા 
પહેલાં પોતાની લાયકાત વિચારી યોગ્ય લાગે તેજ સ'શોગ ઠેરવે! 
આજે ભારતમા હીનવીયે, નપુસક, નિર્બળ, અલ્પ ઝવી અને મૂર્ખ 
મભાણુસો। જેવામાં આવે છે તેતે માટે પોતાની યોગ્યતા સમજ્યા 
વગર સ'તાતોાત્પતિ કરનાર માબાપો જવાબદાર છે. 


પ્રભાતે, સાય'કાળે, પૂતમ, અમાસ વગેરે પર્વણીને દિવસે, 
મધ્યરાત્રે, ગાયો છુટવાના સમયમા, મધ્યાત સમયે અને પાછવી 
રાત્રે સંભોગ કરવો નહિ. હાલની પ્રનત યુવક વર્ગ આ નિયમ 
પ્રમાણે વર્તે છે કે? શુ તેએ” વર્તન પશુએ કરતા પણુ હલકા 
પ્રકારવુ નથી? 

મૈથુન કરતા પહેવા ઝાડા અગર પેશાબની હાજત લાગી હેય 
તા તે વેગોતે અટકાવવા નહિ, ટારણુ કે તેતો રોધ ઠરીને સ્રી મેવન 
કરવાથી પાછળથી મરમૂત્તતી ઉત્સર્ગ ક્યા બરોબર રીતે થઇ ચકતી 
નથી અને તેથી અનેક રે।ગ ઉત્પન્ન ચાય છે. તૃષા લાગી હોય તે 
તે પણુ મૈજ્રુત ઠરતા પહેલાજ છીપાવવી. પાછળથી શ્રમ લાગયા 
હોય તો તેમાં પાણી પીવું સવાહકારક નથી, ઝાડાતા વેગતે, 
ગ્ન્નના વેગતે અને ચળીત થષેવ વીર્યને રોકવાથી તથા વિપરીત 
રીતે-સૃછિક્ેમ વિરૂદ્ઠ મૈથુન ઢગ્વાથી વીર્ષતી પથરી ચવાતો તથા 
રારીરની ત દુરસ્તી બગડવાતો ભય રહે છે. અતિ મૈયુન એ વ્યભિ- 
ચારતુ' બીજી* રૂપ છે. આપણાં શાગ્રા પોકારીને કહે છે કે “અતિ 
સૈથુત કરવાથી શળ, ઉધરસ, દુબળાપણ, તાવ, શ્વાસ, પાંડ્રાગ 
આચષજી અને ક્ષય લાગુ પડે છે.” પરત્ત તે ઉપર ઘણુ! થોડા ધ્યાન 
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આપે છે. પોતાની આ વિષે પણુ અતિ સૈથુત કરવુ' એ વ્યભિ- 
ચરારજ છે* તેયી સરીતા ચરીરની અને પોતાના શરીરની બતેની 
શ્ીશુતઃત તથા નાશ થાય છે. આજે લેકે બોગવિવાસમાં 
અતિશય સઆગળ વધી ગયા છે, તેએ સાશસારતો વિચાર કરતાં 
ભટકાય છે. વિષવની બાત્રતમાં તેએ શ્વાન અતે પશુ પક્ીઓ 
મરતાં પણુ ઉતરતી પ'ક્તિએ આવી પહેંસ્વા છે. પશુપક્ષીરમાં તો જેં 
ભાદા રૂમાં આવી હોય તોજ સંભોગ થાય છે પણુ ગાણુસ તો 
રૂત દરૂતુ કશું નનેતા નધી. તેએ! ઇચ્છામાં આવે ત્યારે વિષયના 
ગુલામ ખને છે, આપણા રાસ્ત્રમાં ચેોકખી આજ્ઞા કરી છે કે 
જ માર્યા રૃછુમતિ થાય ત્યારૈક જ્ુત્રતી ટામતાવાછા! સુર્ષે પોતાની 
સ્રી સાથે સંભોગ ટરવે. પુત્રની કામતાવાળા પુરૂષે રૃતુના 
પથમના ત્રણ દિવિમો બાદ કરી ૪-૫૧-૮ એમ બાષીતા દ્વિમોમાં 
સોગ કરવો અતે પુત્રતી કાસતાવાળાએ પથમના ચાર દિવિમો 
તછી ૫૧-૩૭-૪ એમ બાઝીતા દિવસે સ'શોગ કરવો. જે પુરૂષ આઓ 
ગેવનની બાબતમાં નિયમથી વર્તે છે તે આયુષ્યમાન, મત્દ જરા 
વાળા, પુખ્ત સરીરવાળેઇ, ઉત્તમ વર્ણના, બળવાન, સ્થિર અતે રૃદ્ધિ 
પામેલ માસવાળા યાય છે.” પરતુ આયુર્વેદ ઉપર આજે આસ્થા 
કાને છે ? નરે આયુર્વેદનું એકાદુ સુત્ર આવતા તેતે અમવમા મુ 
તેના ગુણુ દોષયી વાકેફ થઇ પશ્રિમના વિદાને! તેજ સુત્રને એક 
નવિન રૈધ તરીકે બકાર પાડે છે ત્યારે તેતુ” અનુકરણ કરવા આખી 
૬નિયાના લેકે લલચાય છે, તેજ આયુવેદના અસ'ખ્ય સુત્ે। આપણી 
પામે શડોળ પડમાં છે છતા તે તરર પૂણુ દક્ષ રાખવામાં આશે 
છે, તે શું આપણુતે રાર્માવનારે નધી? એક વખતના 
આર્યોવર્તના નરસ્‍સિહેના સતાતે આઝ પાગક પશુ 
ખની ગયા છે તેતે માટે સું સમાજ જવાબદાર નચી? સું લોકો 
ઘારે તા તેએ આયુર્વેદના નિયમો પમાણે વસ્તી બળવાન અને 
દીર્ધ પન્તતે જત્મ ન આપી ચકે? શું આયુર્વેદમાં ગક વખત 
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મોતતે પણુ પાછું હદાવે તેના પ્રયોગો નથી! સઘળુ આપણી પાસે 
જ છે. છતાં તે જેષા સિવાય, વિચાર્યા સિવાય કે તેને અમલમાં 
સુક્યા સિવાય જે આપણી પાસે નથી તેતો! આશ્રય લેવા ગટ 
સચીએ છીએ પૂશુશ્રદ્દાથી અને આ સ્થાયી આયુર્વેદાચાયોએ બતા- 
વેલા સદ્મમાં સક્ષમ નિયમોનો પણુ વિચાર ટરીને તેતે અમલમાં 
શુક્રોે અતે પછી જુએ કે? પાયાણુથી પણુ કડણુ અતે પૃખ્ત અવ* 
ચવવાળા તથા દીર્ધજની તમે ખતી ચક્રે છો કે નહિ? ગક 
વખત આયુર્વેદ તર૪ માનની દદિયી ન્નેતાં શીખી તેની આજ્ઞાએ 
શિરેધાર્ય કરો! અને પછી જીએ કે આ વખતવુ' શારીરિક તથા 
માનસિક બળ ગુમાવી ખેકેલું હિન્દ પોતાની ઉન્નતિ કરી શકે છે 
૩ નહિ? અતિશય વિષય લેોલુપતા તજીતે બ્રહ્મચર્ય કે જેતુ' આયુ 
વૈદ્માં મુક્ત કહે વખાણું કર્યું છે તેતો આશરા લો! અતે પછી 
જુએ કે તમારા ટરતાં ટેણુ આગળ વધી થકે છે ? તમારી ઉન્નતિ 
વદ અવનતિ ફ્કત તમે જ કરી શકે તેમ છે! 
સૃદ્િતા ક્રમ વિરૃદ્દ ચૈઘુત કરવાથી અતે ખરાબ યોતીમાં 
મૈથુન કરવાથી ચાદી થાય છે, વાયુનો પ્રકોપ થાય જે, વીર્ષતે 
ક્ષષ થાય છે અને સુખનો નાશ થાય છે. જુવાનીમાં પ્રવેશ કરતા 
ઘણા અસ્નાન અને મૂર્ખ યુવકો વગર સસજયે પ્રકત દેખાદેખીથી 
અતે દણ સોભતથી, હસ્તમૈથુનમાં «સી પડી પોતાની ન્તતતો 
નાનપણુમાં # નાશ કરે છે, પોતાતી જીવાતી અકાળે ગુમાવે છે 
અતે થોડા ક્ષણુતા સુખતે માટે આખી જદગી નપુંસક ખતી રહે 
જ અને પછી ન્તહેર્ખખરાતી પ્રપ'ચ જળમાં કસી દવાના કાટડા 
ભરી કંટાળી ફ'ટાળી મોતને શર્ણુ થાય છે. તેએ પોતે જીવે છે 
લા સુધી પોતાને, પોતાની સ્ત્રીને, પોતાતા કડુંબના પતર માણુમોને 
અને દેશને ભાર રૂપ થઇને રહે છે. હસ્તશૈશુન જેવી માણુસને 
જલરીથી પાયમાલીમા સપડાવતાર એકે બીજી આદત નથી. 
આપયા પૂર્વનનેએ અમાવાસ્યા, પૂણિમા અતે ખીજ પર્વ 
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આપે છે. પોતાની આ વિષે પણુ અતિ શૈયુન કરવુ” એ નિ 
ચારજ છે તેથી ઔના ચરીરની ,અને પોતાના રારીરની બંનેતી 
ક્ષીણુત ત્રથા નાશ થાય છે. “આજે લોકો જ્વોગવિલાસમાં 
અતિશષ આશળ વધી ગથા છે, તેએ સારાસારતે! વિચાર કરતાં” 
અટકાધ છે. વિષયતી બાબતમાં તેએ શ્રાન અતે પરુ પક્ષીએ! 
કરતાં પણુ ઉતરતી પ'ક્તિએ અત્તર પહોંચ્યા છે. પસ્નુપક્ષીમાં તો ભૈ 
માદા રૂઇુમાં આવી હોય તેજ સ'ભોગ યાય છે પણુ માણુસ તૌ 
ફુ કરૂતુ કરું નેતા નથી. તેએ ઇચ્છામાં આવે ત્યારે વિષયના 
ગુલામ બતે છે, આપણા રાસ્રમા ચોકખી આજ્ઞા કરી છે કે 
“ ભાર્યા રૂઇુમતિ થાય ત્યારેજ ષુત્રતી કામતાવાળા પુર્ષે પોતાની 
સ્ત્રી સાથે સ'ભોગ ટરવો, પુત્રની કામનાવાળા ખુરૂષે રૂતુતા 
પ્રથમતા ત્રણુ દિવસો બાદ કરી ૪-૫૬-૮ એમ બાકીના દિવસોમાં 
સભેગ કરવો! અને પુત્રની કામતાવાળાએ પ્રથમના ચાર દ્વિસો 
તછી પ-૭-૪ એમ બાળના દિવસે સશોગશ કરવે.ન જે પુરૂષ આ 
મેવનની બાબતમાં નિયમથી વર્તે છે તે આયુષ્યમાત, મન્‍્દ જરા 
વાળા, પુખ્ત શરીરવાળે!, ઉત્તમ વર્ણનો, બળવાન, સ્થિર અને છદ 
પામેલ માંસવાળા થાય છે.” પર*તુ આયુર્વેદ ઉપર આજે આસ્થા 
દોને છે ? જે આધુર્વેદર્વું ગેઠાદુ સસ આવતા તેતે અમવમાં સુરી 
તેતા શુયુ દોષથી વાકેક્‌ થઇ પશ્ચિમના વિદ્માતો તેજ સ્ુત્રતે એક 
નવિત શોધ તરીકે બહાર પાડે છે ત્યારે તેનુ” અતુકરણુ કરવા આખી 
ફનિયાના લેકે લલચાય છે, તેસ આયુર્વેદતાં અસ"ખ્ય સુત! આપણી 
પાસે ભહળ પડયાં છે છતાં તે તરફ પૂણુ દ્ધ રાખવામાં આકે 
છે. તે રું આપણષુતે રારમાવનાર્ર્‌ નથી? એકટ વખતના 
આર્ષોવર્તના નરત્તિહાનતા સ'તાતો આજે પાશ્લ છ 
અની ગયા છે લેને માટે શું સમાજ જવાબદાર નથી? શું ૦ 
પારે તતો તેગા આયુર્વેદના નિયમો] પ્રમાણે વસ્તી નળૂરાન 2. 
દી્ધજીવી પ્રન્નને જન્મ ન આપા રકે ?-રું ,આયુવેદમ' તિ 
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મોતને પણુ પાછું દદાવે તેવા પયોગે! નથી! સઘળુ આઆપણી પાસે 
જ છે. છ્તાં તે શૈયા સિવાય, વિચાર્યા સિવાય કે તેને અમલમાં 
સુક્યા સિવાય જે આપણી પાસે નથી તેતે! આમ્રષ લેવા ક્ામટ 
સયીએ છીએ. પૂણુત્રદ્દાથી અને સમા સ્થાયી આયુર્વેદાચાર્યોએ બતા* 
વૈલા સક્રમમાં સટ્મ નિયમોનો પણુ વિચાર દરીને તેતે અમલમાં 
સુકો અતે પછી જુએ! કૈ* પાષાણુથી પણુ ઢડણુ અને પૂખ્ત અવ 
ચવવાળા તથા દીર્ધજની તમે બની શકો છો કે નહિ? ગક 
વખત આયુર્વેદ તર# માનની દછિથી જતાં શીખી તેની આજ્ઞા 
શિરાધાર્ય કરો અને પછી જીએ કે આ વખતતુ' શારીરિક તથા 
માનસિક બળ ગુમાવી બેઠેલું હિન્દ પોતાની ઉન્નતિ કરી રકે છે 
8 નહિ? અતિશય વિષય લોલુપતા તજીતે ખલ્લચર્ય કે જેતુ' આયુન 
વેદ્મા સુક્ત ઠે વખાણું કર્યુ છે તેતે આરારો લેપ અને પછી 
જુએ કે તમારા ઠેરતાં ટોણુ આગળ વધી શક્રે છે ? તમારી ઉન્નતિ 
“વદ અવનતિ ્ષ્ત તમે ન કરી ચક્રે તેમ છે. 
સુદિના કરમ વિરૂ&્ શૈઘુત કરવાથી અતે ખરાબ યોનીમાં 
સૈથુન કરવાથી ચાંદી થાય છે, વાયુતેો પ્રક્રાપ થાય છે, વીષયો 
ક્ષષ થાય છે અતે સુખનો નાશ યાય છે, જુવાનીમાં પવેશ કરતા 
ઘણા અજ્ઞાન અને મૂર્ખ યુવકે વગર સસજયે પક્ત રેખારેખીષ્ી 
અને ૬૪ સોબતથી, ઉસ્તમૈથુનમાં (સી પડી પોતાતી જતને 
નાનપણુમાં જ નારા કરે છે, પોતાની જુવાની અઠાળે ગુમાવે છે 
અતે થોડા ક્ષણુતા સુખને માટે આખી દગી નપુંસક ખતી રહે 
જે અતે પછી જહેરખબરોની પ્રપંચ જળમાં કસી દવાના કાદા 
ભરી કંટાળી ક'ટાળી મોતને શર્શુ થાય છે. તેએ પોતે ડ્ઝવે છે 
લા સુધી પોતાને, પોતાતી સ્ત્રીને, પોતાના કુટુંબનાં પતર્‌ માણમોને 
અને દેશને ભાર રૂપ થઇને રહે છે. હસ્તશૈથુન જેવી માશુસને 
“૪લદીથી પાયમાલીમા સપડાવતાર એકે બીજી સમાદત નથી. 


આપણા પૃર્તન્તેએ અમાવાસ્યા, પૃણ્શ્મા અતે બીજી પર્વ 
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ણીંતે દિવસે સેવન દરત્રાતો નિષેધ કરેલો છે એ વાત દાથતદ 
થુવાતોને કેવળ હસવા સરખી અતે વશન વગરતી લાગે છે; પરછ 
તેમાં ફેટલું રહસ્ય સમાએલૅ છે તકા આપણા પૂજનેએ દરેક ળન 
તને! હમાં સુધી સક્ષમ વિચાર કર્યો હતો તે તપાસીએ. અમાસતે 
દિવસે ચ'દ તથા સર્ય બ'તે પૃથ્વીની ગેક બાજુએ એક સીધી 
લીટીમાં આવેવાં હેય છે અને પૂનમને દ્પિસે પૃથ્વીની એક બાજુએ 
ચદ તથા ખીજ બાજુએ ચ્ર્વ એક સીધી લીટીમાં હેય છે, આયી 
સુર્ય તથા ચજ્તુ' આદર્ષશુ પૃથ્યી ઉપર એકડું' થષતે પ્રથ્ડી પરતા 
વાતાવર્ણુ-સ્થાવર તથા જગમ પ્રાણી પદાર્ય-ઉપર વિશેષ અસર 
ઝરે છે, આ બાબત સ્મૂલ દછિથી સમજી શકાય તેવો છે પસ 
વિચા૬ કરતાં સહજ, સમન્નય તેવી છેઃ આજ કારણુથી સમુદ્રમાં 
અમાસ પૂનેમને દિવસે વિરોષ ભરતીએ। થાય છે, રોગીને વિશેષ 
પીડા થાય છે, અને ખાસ કરીતે શ્વાસ રોશત્રાળા દરદીને તો ?ે 
પીડા સ્પટ્ટયણું સમ#નઇ શકે છે. એજ રીતે ખીજ પર્વણીતે દિવસે 
ગ્રહે પથા સાધે સીધા લીટીમાં આવતા હોવાથી તેતી અસર પણુ 
પૃચ્વી પરનાં વાતાવરૃશુ ઉપર થાય છે. સ્રી સેવતથી બળ ઘટે છે 
એ વાત તો સૌ કોઇ સમજે તેવી છે અતે અમાસ પૂતમ વગેરે 
પર્વણીતે દિવિગે સૂ), ચ% અને ગ્ર$ુનું બળ મતુષ્ય રરીર ઉપર 
વધારે નબળી અસર ડરે છેઃ આપણુ! પર્ઝ શે દીર્જદછિ વાયરી 
પર્જણીને દિવિસે ઓ સભેોમ કરવાથી થતી ક્ષીણુતાનો ઉંડો વિચાર 
ટર્‌ી તે દિવિગે સ્રી સમાગમમાં કરવા નિષેધ કરશે! છે. જુવાની ચડતા 
લોહોતે લીધે આની અસર કદાચ બહુ ત ન/ણામ પરતુ જે જે 
બુવા જાવાનીમાં થાય છે તેતી અસર ૬હાવસ્થામાં બહુજ દુઃખ 
દાયક રીતે ભોગવવી પડે છે. આ પમાણે નતા જેવા લાગતા 
આયુર્વેદના હરકેદણ સ્રઝ ઉપર ઝુખ્ત વિચાર કરવાથી તે સુત્રળું 
ર્છુસ્ય હાથ આવી શકરો. 

“ સ્તી સેવન પછી કરવા યોગ્ય કિયા--ઉપલા નિયમો! ધ્યાનમા 
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લઇ વિધિ પ્રમાણ સ્રી સેવન કર્યા બાદ રૂતુતે અનુકૂળ હોય તે પમાશે 
ઠ'$ુ અગર સહેન્ટ ગરમ પાણી લઇ તે વતી મલીન થએલ અંગતે 
ધોઇ સ્વચ્છ કરવાં કે જેથી ગસ્મી આદિ રોગે થવા સંભવ રહે 
નહિ. તારખાદ કોગળા કરી મુખને અ'દરથી સ્વચ્છ કરવુ'; કારણુકે 
રાત્રિએ જે સુખવાસ કરેલ હોય તેનો કોઈ અશ મહેનતની અદર 
દાંત, જશ અગર ગળાપાં ભરાઇ રહે તો તે ભાત્ર ઉપર ચાંદાં પડી 
આવી પાક થઇ આવે છે. તયાર પછી સાકર નાંખી ટટેલું દુધ 
પીવુ” અગર ગોળવાળે પદાય થોડા પ્રમાષ્ઠમાં ખાવો, પછી કોગળા 
ટરી હાથ પગ ધે।ઇ શયન કરવુ”. ત્યાં કોઇ પણુ પ્રકારનો સ'કલપ વિકલ્પ 
હર્ષા વગર મન સ્થિર રાખી સુવુ* એટલે સુખેથી નિદ્રા આવી જશે. 


ગર્ભાધાનતે। પવિત્ર હેતુ આજે ભુલાઈ જવાયો છે. સ્રી સેવન 
શાસ્ત્રવિધિથી ન કરતાં પશુૃત્તિથી કરવામાં આવે છે, આજના 
--જાવાનીઆએ ના ચહેરા નિહાળે! સે'કડે પોણાસો જુવાનોના ગાલ 
ખેસી ગએલા, આંખો ઉંડી ઉતરી ગએવી, ચિન્તાતે લીધે ભ્રકૃઠી 
ઉંચી ચડૅલી, કપાળ ઉપર અનેક કરચલીએ! પડેલી, શરીર માંસ, 
મેદ અને લોહી વિનાર્તું ફ્કત હાડપિંજર જેવું, ફ્કિકિ', દુર્બળ, ક્ષીણુ 
અતે ચિન્તામ્રત દેખાશે. વીસમી સદીના અપ-ટુ-ડેટ પોષાક અને 
શનમાં હોવાને લીધે છેટેથી તેએનાં શરીર રળીઆમણા લાગશે 
પરંતુ વસ્ત્ર ઉતારી ન્નેતાં ન્નણે ધોરમાથી ખોદી કાઢેલ તરતતું હોડન 
કાનું ખોખુ' હોય તેવું જણાશે. તેઓના વર્તન અને સ્વભાવ તર્‌ 
નજર કરો! આવા જુવાનોનો સ્વભાવ બહુધા ચીડીએ, કોધી, 
નિરૃત્સાી, આળસુ અને ગમગીન દેખાશે. તેએ ઘણુભાગે પોતાની 
પ્રદ્દ્રિયાને તામે રાખી શકતા નથી. નહિ જેવી વાતમા ઉસ્‍્કેરાઇ 
નય છે અને લોભ અતે લાલચ આદિ દ્‌ગુણતે ક્ષણુમા વશ થઇ 
ન્તમ છે. આવા જીવાનીઆઓવતું હરક સ્ત્રીને જનેતાં, સ્રી સ'બંધી 
હ વાતા કરતાં કે સ્રીના સમાગમમાં આવતાં જ વીર્ઝ સ્ખલીત થઇ 
જોય છે, તેએ એકાન્ત પ્રીય હોય છે* અતે અકાળે વૃદ્ધાવસ્થામાં 
ટ 
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આવી ગયા હોય તેમ દેખાય છે, આ અપાતું મૂળ -કારણુ, તપન 
સતા ભાલમ પડશે કે અતિ ઔ સેવનતુ" આ પરિણામ છે. અતિ 
સ્રી સેવનથી હન્નરે યુવકે હિન્દ્માથી પોતાની ભર્યુવાતીમાં કાળતા 
સુખમાં ચાલ્યા ન્નય છે. સ્ત્રી સેવનમાં નને હિન્દની પ્રશ્ન નિયમ નહિ 
રાખે તો! તેએ કેટલી અધોગતિએ પહેરે તે ટહી થઢાર્તું તથી* 
નિદ્રા. ય 

વ્વિસતા પસ્થિમથી શરીરતા અવયવેતે ઘસારા લાગે છે. તે 
ઘશારાની પુરતી નિદ્દાથી થાય છે. નિદ્રા શરીર તથા મતને વિદ્ાટિ 
અપે છે, એટલે કે શરીમ્નોં કામ ક્રતારા મર્મસ્શાતેદ જેવા 9 
હદય, ફેરસ, જઠર, યકૃત, આતર તથા સાતત'છુએતે નિદાયી 
વિશ્રાન્તિ મળે છે. હૃદય નનમત અવસ્થામાં જેટલુ કામ કરે છે તે 
મરતા ઉધમા તે એણુ કામ કરે છે. દાખવદ તરીકે #ાગતા અતે 
અતે હામ કરતા દ્વિસે હદય ૧ મીનીટમાં ૭૫ ધબકારા કરે 1 
«તયારે રાત્રે તે હદય ઉંઘમાં ૧૫-૬૭ ધબકારા ડરે છે. હૃદય 
કામ આ હિસાનમે સાધારયુ રીતે ૧ મીતીટમાં ૮ ધગકારા જેટ 
એણજુ ગણીએ તો ૧ કવાકમાં આશરે ૫૦૦ ધબકારા અં 
આખા દિવસમા ૧૨૦૦૦ ધબકાર એકા ચાય. હદય શર્‌ીર્ગ 
એક બંયા જેવી ક્વિ ઠરે છે, તેને દર ધગકારે ૧૬ રતત લે 
ઉંચકવુ પડે છે ૧ ધગશારોા એછેો થાય એટવે ૧૬ રતવ વજ” 
એછુ ઉંચક્નુ પડે આ હિસામે ૧ ટવાકતદ પન્‍્ન ધતકારામ 
૮૦૦૦ રતવ “અથવા ૨૦૦ સણુ વજન ઊંચકવાતો બચાવ ચામ 
જે માણુસ શાન્તિથી ૮ કવાક ઉંઘ લે તે! તેના હૃદયનું કેટયુ બધુ 
કામ એઇુ પડી નય. ૧૨૬૦૦ મણુ બોને ઉથકવાથી જેટલા બળતે 
ક્ષૂ્ય થાય તેટલા હ્યનો ૮ કલાક ઉંધ લેવાથી અટકાત થાય શૈ 
વાત સ્પઇ સમજ શકાય તેવી છે. જેમ લદ્યનર ધસારો ચાવ 
ઉુઘથી થાય છે તેમ ફ્ેશ્સા, નઠર, યકૃત, આતરડા તથા સતત 
ગ્ઝુએ।ના ધસારાનુ ગ્ક્ષણુ પણુ ઉંધથી થઇ સકે છે. એટવા મર 
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“૬રૈક માણુસને ઉંઘની પુરતી જરૂર છે. દિવસે મમજતી તમા શરીન 
રની મહેનત કરનારાએએ લગદ્મ ૮ કલાક મીદી ઉંધ લેવી નેઇએ. 
ઉધીને ઉઠેલો માણુસ તાન્ને બતેક્ે। હેય છે. પ્રાતઃકાળમાં જે માણુમો 
સુસ્તી જેવાં દેખાય છે તેઓએ રાજે સુરી ઉંઘ લીધેલી હોતી નયી 
અગર તો તેએનાં અવયવો વિકારી હેય છે. જે માણુસ સાચી 
ઉંધ અતુભવે છે તે સવારમાં ઉઠતાં બેવડા ન્તેરથી કામ કરી શકે 
છે. ભાવપ્રકાશમાં ઉંઘતા ચુણુ વિષે લખે છે કે “ જે માણુસ 
રાત્રે નિયમિત સમયમ મીડી ઉંધ લે છે તેના ધાતુઓઆતી સમતા થાય 
“છે, આળસ રહેતું નથી, પુદિ પ્રાપ્ત થાય છે, વર્ણુ સારો રહે છે 
અને જઠરાસિ પદીમ યાય છે.” 


ડુંરીયાં વાળીને સુવાથી નિદ્રાતે ખલલ પહોંચે છે, શ્વાસોશ્વા* 

સની ક્યા સ"તાષકારક રીતે ચાલતી નથી, જતતેન્દ્રિત હરકત 
“પહોંચે છે. પેટ તયા પેડુ દભાય છે અતે તેથી ઉપર રહેલો! વાયુ 
ઉંચે ચડી મગજને ખલલ પહોંચાડે છે અતે તેથી સ્તપ્તાં વગેરે 
આવે છે. વળી આંતરડાં દબાવાથી તે પોતાનુ કાર્ય બરાબર રીતે 
કરી શકતા નથી અતે તેથી બંધકોશ ચાય છે. સ'ાચાઈતે સુવાથી 
“ફ્ેદ્્સાં :પણુ સ'કોચાય છે, અને તેથી પ્રાણુવાયુ પુરેપુરા નહિ મળી 
શકવાથી મોગ્ય પ્રમાણુમા લોહી ચોકખુ” થઈ શકતું નથી, નાક 
બંધાઈ નાય છે અને ફ્રે્સાં ધીમે ધીમે નબળાં પડવા લાગે છે. 
પેડમાં ઢીચણુ ઘાલીને સુવાથી ગુલ્મ માર્ગો દખાય છે અને તેથી 
તેમાં ગરમી ઉત્પન્ન થઇને વીય" સ્ખલન થાય છે અગર તો! જન- 
નેન્દ્રિયતે હાતી પહોચે છે. છાતી ઉપર હાથ રાખીતે સુવાથી છાતી 
દબાય છે અને તેથી શ્વામોશ્ષાસતી ક્રિયાતે ખલલ પહોચે છે અને 

વૃખતે હદય ઉપર દબાણુ થવાથી ઉંધમાથી ઝબકીતે અગર ખ્હીતે 

નગી જવાય છે. માથા નીચે હાય રાખીને સવાથી હાથમાં લોહી 

બરાબર ૪₹રી રાકતું નથી, મ્હે! ખુલ્લું રાખીને સવાથી અગર માયે 

એળવીને સુવાથી શુદ્દ હવા લઇ શફાતી નથી. ઉંધા સુવાથી શ્વાસો 


વ્‌યદુ 


શ્વાસની ક્મિ બરાતર ચાલતી નથી અને પેટ તથા છતી દબાય 
છે તેથી ત્માં લોડી બરાબર ફ્રી શક્તું નથી. ચત્તા સુવાથી બરડાની 
કરોડ દબાય છે અતે તપે રે, તેથી ઉંઘમાં સ્વમપ્રાવ અગર 
પેશાબ થઇ નય છે. «મણે પડખે સુવાથી ટલેન્નને તકસાન પહોંચે છે. 

ત્યારે સુવું કેવી રીતે ? શરીર સીછુ' રાખીતે અતે હાથપગ 
પણુ સીધા રાખીતે ડાબે પડખે સુવું. આંથી લોહી બરાત્ર શરી 
શકે છે અને ચરરીરતાં તમામ અવયવોને કરું તુદસાન ન થતાં 
પછિ તથા આરામ મળે છે, જેએતે ડુંટીયાં તાળીતે અગર ઉપર 
* સ ખીજ હાતીકારક રીતે સુવાતી રેવ હેય તેએએ તે ટેવ 
છોડ દેવી જેઇએ. 

મ્ડાં ઢાંકીને સુવાથી થતુ” નુકસાન--આપણે સાયા 
જે છુવાઅદ્ર્‌ લઇએ છીએ તેતે પાણુવાયુ-એકસીજન કહે છે. જે 
હવા બહાર દાદીએ છીએ તેને ટાર્માનિક એસીદગેસ હે છે. માથે 
એ!ડીને સષ્ર રહેવાથી બહારથી ખુશ્લી હત્રા એછા પ્રમાણર્માં મળી 
શકે છે અને જે ઝેરી હવા શ્વાસદ્દારા આપણે બહાર કાટીએ છીએ 
તત *“1ઈ અગર કામળી ઓઢેલી હોવાથી તેની અંદર અને એંદર 
₹૪ રહે છે ઢારણુ કૅ તે સુગ્તા યમાણુમાં બહાર નીકળી રાકતી નથી. 
આધા એવુ" બતે છે કે જે હવા આપણે રાત્રે ઉંઘતી વખતે અંદર 
લઇએ છીએ તે પ્રાણુવાયુને બદલે ઝેરી હવા હેય છે. માથે ઓદીને 
સુવાની રેવયી તરત તે! કશું તુટસાન દેખાતું નયી પણુ #લાબે સરૂ 
નતાળે મગન ઉપર તેતી માડી અસર યય! વગર્‌ રહેતી નથી. માજે 
એટીને સધ રહેનાગ્તો ચહેરેદ બહુધદ ક્રીક રહે છે, ચરીર સસ્ત 
સ્ખાય છે, પાચતક્યા મદ હોય છે અને તેતે સ્વપ્નાં બડુ આવતાં 
હોય છે. ત્રણુ ચાર નણા એકજ જગ્યામાં એકજ રઈ ઓરીને 
શ્રુષ્ઠ રહે તે] પાણુવાયુની ત'ગીને લીધે વહેયું માત આવે છે, ગમે 
તેટલી ટાટ હોય છતા માથે એઉદીને સૂવું એ દાતીકારક છે. 
ટાઠ હેય તો માથે ગરમ રૂમાલ બૉધીને સુનું “્યગર્‌ કાન ટાપી 
પહેરીને સવુ* પણુ માયે એનીને તે! નજ સુન. 
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સ્વષ્તાં આવવાં--ઘણાં માણસેને રાત્રે સ્વપ્નાં, આવે છે. 
આનાં ઘણાં કારણુ છે. સત્તા સુવાયી, છાતીપર હાથ રાખીતે સુવાધી, 
ચિન્તાથી, ભયથી, એકની એક બાબતને! વિચાર કર્યા કરવાથી, 
અધુરી નિદ્દામાંથી નનગી ઉઠવાથી, અ્જર્યું થી, ચરીરમાં ૭૪ કરતું 
હોવાને લીષે, મળમૂત્રતી કબછઅતતે લીધે, અતિં થર્ષથી કે અતિ 
ઉદ્દેગથી સ્પપ્તાં આવે છે. સ્વમ્ાંથી છ*દગી ઉપર માદી અસર્‌ થાય 
છે, માટે જે જે કારણુધી સવમાં આવતાં હોય તે તે કોરા 
દૂર્‌ ઠરી મીડી નિદ્રા આવે તેમ કરવું. સ્વરમાં એ બનતાં સૂધી દિવ* 
ના કામકાજમાં જેનો વધારે અભ્યાસ ટર્ષા હેય તેના પયધા રૂપે - 
છે, કોઇ કાઇ માણુસતે આ દુનિયામાં કદિ ન નેએલ વરતુઞએનાં 
દૃશ્ય સ્પપ્રામાં દેખાય છે તેતું કારણુ કેટલાક તત્વવેત્તાએ સમ બતાવે 
જે 8 આ $નિયામાં ક*ઈપિણુ નવું છેજ નહિ. આ જ*'દગીમાં નહિ 
_તોાકેોઇ આગલી જ'દગીમાં તેવા દશ્યો નેએલ હોવાં જઇએ. 
જેઓ પુનર્ઈવનમાં માનતા નધી તેએતે તેએ તેના પ્રહક્ષ પ્રમાણુ 
રૂપે આ વાત કહે છે. સાધારણુ રીતે સ્વમ્માં એ આડકતરી રીતે 
“મગજને આરામ લેતામાં ખલલ પહેોંચાડનારાં છે અને તેથી તે 
“છ નથી; પરંતુ કેટલાક લેકે! સુતી વખતે જે પ્યાલ દરીતે સુએ 
છે તે જ ખ્યાલ અને તેતો જડસો તેએતે ઉંધમાં થાય છે. આવી 
જાતનાં સ્પપ્નાં બડુ થોડાને નટ આવે છે. અતે તે અર્યેસચક 
હાવાયા ઇટ છે. 


અનિદ્રા-કેટલાક માણુસોતે રાત્રે બીલકુલ નિદ્રા આવતી 
નથી અગર ત્તા બડ થોડી આવે છે. માણુસે ઉંઘની ખાબતમાં 
બરાખર્‌ દરકારવાળા થવું જઇએ, નહિતો અનિદ્રામાંથી યાદશક્તિ 
કમી થપ્તે વખતે હિસ્ટિરીયા, ષગી, વાઇ, ગાંડપણુ વગેરે રોમ 
થાગુ પડી જ'દગીનેો વહેલે ક્ષય થાય છે. જેને ઉંધ નહિ તેની જદગી 
ડુંઈી સમજવી. અનિદ્રા માટે ખીન્નેરાના પાંત્ડાંતું ચૂણુ મધ સાયે 
ગ્ચાટવામાં આવે તો સુખેથી નિદ્રા આવી ન્નય છે. 
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૪ કઊતિ ઉ'ધ-અનિદ્રાની પેટે અતિ ઉંઘ પલુ હાનીટારક છે. 
જિજ્ગ અતિ ઉધે છે તેઓ માદા ઉદવાને લીધે આળસુ, સસ 
અને ઉત્સાહ વગરના થઇ જય છે અતે તેખનાં ચરીરતે વધારે 
ઘસારા લામે છે અને કોઈપણ કામતે માટે તેએનાં રારીર લાયક- 
રહેતાં નથી, મારે કુભકણની પેઠે હદ ઉપર ઉધવું એ સારં નથી. 

ઉજાગર--ગાથે મેડા સવાની ટેવ ધણી તુકસાનકારક છે. 
રાત્રીનું ન્નગરષણુ રક્ષ, ૩૪, દોષ તથા વિષતી પીડાને મટાડનાર છે, 
દિવિસતે વખતે કામ ટરનારાઓએ રાત્રે ઉન્નગરો! ન ટરવો। નેઇએ, 
કારણુ કે તેથી તેગોાનાં શરીરનાં અવયવો રલે વિશ્રાન્તિ ન મળન 
વાતે લીધે વધારે ઘસાઇને ક્ષીણ થાય છે. 

પન્તનો યુવાન વગ” સીનેમા અને નાટકે! જએંઇતે તેતી અંદ* 
રથી અતીતિ અતે દુરાચાર શીખે છે. જે નાટકે! સદુપદેશથી ભરેલાં 
હય અતે જેમાં નીતિ અને સદાચાર સંબંધથી વાતેઇઇ પ્રધાનપદ 
આપવામાં આવ્યું હય તેવદે નાટકો ડે1ઇક વખતે જેવામાં બાથ 
નથી; પણુ રાત્રિના ₹રકું, રોજ નાટક તમદયા જેવા અતે રાડેમાં 
રખડવું એ ક્ત્્ય નિચાચરાનુ હોય છે; ઘોડી મિનીટના ખોટા 
સુખને ખાતર તેએ પોતાની લાન, આજબર, ધત વગેરેની ખવારટે 
કરી અન્તે પોતાના શરીરને કાળની (ટમાં સોપી દે છે, તેએ 
બિચારાતાં અયવયોતે મીડી ઉંધ નહિ આવવાને લીધે પુરતી વિશ્રા- 
ત્તિ મળતી નથી અને તેથી ત્તેખનાં શરીરને વહેલો! ઘસારો લાગે 
તેમા નવાઇ પસુ શું! આવા તોએ પોતાની અકલનો સદપપોગ 
કરી રાત્રે વહેવા સુઈ સત્રારે વહેલા ઉડંવાને! પયોગ ફક્ત એકાદ 
માસ કરી જેવો નેઇએ, આ પયોગથી તેએ જરૂર શાન્તિ મેળવી 
શકશે અને તેએને એમ પસુ જણાશે કે દગી લાવવાને માટે- 

રાત્ર વહેલા નસે સુવે વહેલા ઉડે વીરુ 
ભળ બુદ્ધિ બહુ ધન વધે સુખમાં રહે શરીર. 
એ કહેવત બરાબર છે. ટ 
--ઝક-ક્ક્ન્ક*ક્ક--૦-- 


શ્ય 
ષૃષ્ઠ પરિચ્છેદ. 


---*-- 
સામાન્ય ચર્યા-સદયાચા' 


ઇ્સ્યાચારં સમસત માજષિત વઃ સમાસ 1 
સ ૧વિન્ટ સ્વા ગુરસેમ્ પ્રીતિ પર્ક ધવ ચા: ॥ 
માયત્રજા₹ 

૪ દિનચર્યા” ના પહેલા પ પરિચ્છેદોમાં તિત્યની જે જે 
આવશ્યક ક્યાએ જણાવી છે તે સિવાય પણુ શારીરિક તથા 
માનસિક ઉત્નતિતે અવે” સદાચારતા કેટલાક નિયમો! આયુવે*દા- 
ચારપોએ કહેલા છે. આ નિયમો! નને કે સ'ક્ષેપમાં કહેવામાં આવ્યા 
છે તાપણું તે પમાં વિચાર કરીતે વર્તન કરવાથી માણુસ આયુષ્ય, 
આરીગ્ય, પ્રીતિ, ધમ, ધત અતે યશ મેળવી શકે છે. 


ઈશ્વર પૂજન--3ે[ઇપણ ષકારે કોઇપણુ માણુસતે સતોષ 
આપવો તેતું નામ જ ઇશ્વર પૂજન છે. કેઇપણુ માણુસને કચવા- 
પતિ અગર્‌ તો ત્તેના આન'દતે ભોગે તમે પોતે ખુશી થાએ અતે 
ખીજને ખુશી કરે! તે ઈશ્વરને નારાજ કર્યા બરાબર કહેવાય. તેમ 
% સામા માણુસનતી ખુશામત કરીને તેતી હાએ હા કરીને તેતે 
ખુશી કરો એ પણુ એક પ્રકારની અનીતિ જ કહેવાય. સત્તાષ એવી 
રીતે આપવો કે જેથી તે માણુસ ઉંધે રસ્તે ન ચડતા તેનું હ'મેરા 
ભલ જ ચાય. 

ધર્મ-ફરજ--પ્રાણી માત્રની પવત્તિતા હેહુ સુખ-મેળવવળતા 
હૈય છે માટે આપણી પ્રરત્તિ એવી હેવી જેઇગ કે સર્વને સુખ 
ચામ- સર્વના સામાન્ય સુખને માટે પ્રવૃત્તિ કરવી તે્તું નામ જ 
ધર્મ અગર પરજ. 

મિત્રતા--જે મિત્રા આપણુને સદ્પદેશ આપે અને આપણું 
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નિર્તર્‌ કલ્યાણુ ઇચ્ડે તે મિત્રો સેવવા અતે જે મિત્રો આપણું 
ખુરૂ છગ્છે અતે આપણુને પાપ કર્મમાં દોરે તે મિત્રને શત્રુ ગણી 
તેતો તાગ કરવે!. 


દશ પ્રકારનાં પાપ કર્મ--૧. પ્રાણીએતી હિ'સા, ૨. 
ચો( અને ૩. વ્યભિયાર-આ ત્રણુ ટાયિક પાપ છે; ૪, ચાડી- 
પણુ, ૫ કઠોર વચન, ૬૦ અસત્ય મે!વવું અતે ૭. અમર્યાદ 
બોાવવું એ ચાર વાચિક પાપ છે; ૮, કોઇપણ પ્રાણીની હિસાતે 
વિચાર, ૪. અદેખાઇ અને ૧૦ વિપરીત વિચાર આ ત્રણુ માતસિક 
પાપ છે. આ દશે પ્રકારના પાપકમથી બુદ્ધિમાન માણુસે ૬ર રહેકું. 

મદદ--દીન એટલે નિરાધારુ અપગ, અનાથ અને ગરીભ 
લેે(પ? દયા કરી પોતાતી શક્તિના પ્રમાણુમાં તેમને મદદ કરતા રહેશું 


સમાન ભાવ--૪ીદી જેવા ક્ષુદ્ર પ્રાણીથી તે હાથી સમાન 
મહાન પશ પર્યત સવ માણીમાં સમાન ભાવ રાખવા અને તેમને 
આપણા પોતાના જેવા સમાત ગણુવા, કારણુ કે તેમતે પણુ સુખ 
&ડ”ખની લાગણી છે. દ 

સન્‍્માન--દેવ, બાહ્ષણુ, ગાય, ₹&, વેવ, રા*ન અને અતિથી 
એએઓને હમેયા સન્‍્માત આપવુ કાર્ણુ ક તેએ સજે આપણું 
&લ્યાણુ કરવાવાળ છે. 

દાન--૩ાઇ યાચક માગવા આવે તો તેને પાત્ર અપાત્રતે! 
વિચાર મરી યથાચક્તિ દાત આપવું, પણુ કઠોર વચનથી તેતું અપ” 
સાન મરવુ નહિ. 

ઉપકાર વૃત્તિ--આપણી ઉપર અપકાર કરનારના પણુ ઉપ* 
કાર કરવે1, કારણુ કે ઉપકાર કરવાના પ્રસગા માગ્યા મળતા નથી, 
માટે વખત આવે તો ચગુષર પણુ ઉપકાર કરવેદ. 
“ ચિત્તની સમાનતા--સપત્તિ તથા વિપત્તિમા સમાનચિત્ત 
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રહેવું. સુખના વખતમાં ઇુલાઇ જવું નહિ અને દુઃખતા વખતમાં 
હિમત હારવી નહિ. 

ઈર્ષા--8ાઇપણુ માણુસની કદિ પ્રર્ષા કરવી નહિ, કાર્ણુ કે 
છર્ષા સમાન માણુસતે કમનેર્‌ કરી નાખનાર ખીજી* કરું નથી. કોઇન 
પણુ માણુસની (ર્ષા કર્યા ;4ગર તેના સદ્દગુણુનું અનુકરણુ કરી પોતે 
સુખી થવા પ્રયતન કરવે!. 

હિતકર ખબેપ્લવુ*--થોડુ' બોલવું પણુ હિતકર બોલવુ'. મસ'ગ 
વમર ખોલવુ* નહિ અને અસત્ય પણુ બોલવુ' નહિ, જે સય હોય 
અતે ખીજાને હિતકર હેય તે જ ખોલવું. 

ગ્વર્ત્ન--આપણા નિત્યના વર્ત્'્મમાં પ્રથમ ખબો!લતાર, હસન 

સુખા અને અનુકપાવાળા થવુ. આપણા સુખમાં ખીનતે સુખ 

આપી તેને સંતાપવો પણુ એકલા સુખી થવુ* નહિ. સર્વ જગ્યાએ 

“અતિ વિશ્વાસ પણુ ન કરવે। તેમ સર્વત્ર વ્ડેમ પણુ ન રાખવે।. 

ગુપ્ત--કોઇ માણુસ મારો શત્રુ છે અથવા ડું તેને! રાગુ” છું 

એ વાત ક્રેઇને કદિ કહેવી નહિ અને પોતાતુ' અપમાન થયું હોય 
તો તે પણુ કેોઇતે ન કહેતાં ર્ત રાખવુ. 

!“ ઇન્દ્રિય નિગ્રઉ--પન્દ્રિયાતા નિગ્રહ કરવો! પણુ તેતે ખહુ 
'પીડવી નાહ તેમ લાડ પણુ ન લડાવવાં. 

ઉઘાગ--ધર્મ, અચે અને કામ એ ત્રણમાંથી એકે પ્રાસ ન 
શામ તેતો કોઇ ઉદ્યોમ કરવો નહિ અતે ત્રણુમાંથી અરસપરસ 
એક ખીનની હાની ચાય તેવો ઉદ્યોગ પણુ કરવે! નહિ, 

અ'ધ શ્રદ્ધા--કોઇપણુ ધમૈ ઉપર અંધ શ્રદ્ધા રાખીને તે જ 
પર્મ ખરો છે અતે ખીજા ધર્મ ખોટા છે એમ માનવું નહિ પરતુ 
સર્વ ધર્મમાં જે સત્ય હોય તેતે માન આપવુ”. 

કિ સ્વચ્છતા--વાળ, દાદી, નખ, સુછ વગેરે ડુંકાં રસખાવવા અંને 
સેને સાદ રાખવાં; તેમજ નખ, નાક, કાત, મળમૂત્રનાં સ્થાન વગેરે 
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ચરાડખાં રાખવાં, નિસ સ્નાત કરી સુગધી પદાર્થથી? સકત રહેવ 
મેલા કપદાં પહેરવાં નહિ, તેમજ ઉદ્તત થઇને આઇકડેપણું વર્લે! 
નહિ. પોતાતા શરીરતી તથા વસ્તી ઉજ્જવળત્રતા જાળવી રાખવી 
ટાશ્શુ કે એથી મત પસન્ન રહે છે, લોકોમાં સત્કાર થાય છે અઃ 
શારીરિક તથા માનસિક બંતે પકારનાં સુખે! મળે છે. 

સાવચેતી--છત્ી અતે ન્નેડા વગર્‌ બહાર જવું નહિ 
ચાલતાં ચાલતા ૪ હાથ સુધીતા અંતરમાં ધ્યાતપૂર્વક દછિ નાખી? 
ચાલવુ તાપ, વરસાદ અતે બીજા અઠસ્માતે? સામે સાવચેત રહે 
વાના “આ ઉપાષ્‌ા છે. 

રાત્રે ખહાર જવુ'--રાત્રિએ કદિ કે!ઇ કાર્યુસર્‌ ધર્‌ બદા 
જવાનું થાય તો હાથમાં લાકડી રાખીને, માથે પાઘડી પહેરીને, ક્રાનસ 
લઇને તયા એક સહાયક સાથે રાખીતે બહાર જવુ” 

સ'દેહુવાળાં કામો--બળ કરીને નદી તરત્રી નહિં, અમિ 
સામે ચાલયુ' તહિ, સદેઠરળા વહાણુ કે ઇક્ષ ઉપર ચઢવુ' નકિ, 
તાતી ઘોડા ઉપર તેમ જ ખરાબ વાહનપર સવાર યવુ* તહિ, જેતી 
ઉંઠ્દાણ ન નણુતા હોઇએ તે જળાશયમાં તથા નમાં મઘર્‌ વગેરે 
ઘાત્તકી પ્રાણી હેમ તે પાણીમાં પડવુ નહિ અતે જે જે ટામો 
કરતાં સરેઠ પેદા થાય તે તે કામે કરવા ડુરામહી થકુ* નહિ. 

વિવેક--છી'ક તથા બગાસું ખાતી વખતે અગે હસતી વખતે 
મા આડે ઠાથ રેવે!. નાક તાણુનુ' નઠિ, ફારણુ વગર્‌ જમીતન 
પર લીટા કરવા નહિ. નોંધ ખોતશ્વી નહિ, હાય પગના 
થાળા કરવા નહિ, ર્દાતવતી નખ ક્ોતરવા નહિ અને ઉભે પગે 
ઘ્શીવાર બેસવુ” નહિ. 

ન સેવવા લાયક સ્થળ--ચોતરે, ચતુતરે, દેવસ્થાનનું 
ઝાડ, ચાર માગતો સકલ! અને દેવાલમમાં રાથે વસવુ' નકિ તેમજ _ 
વધ ફરવાની જગ્યા, નિજન' જ્રણ્ધ, ઉજ્જડ ધર્‌ અતે રમશાન 
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“જેવી જગ્યામાં રાસે તથા દિવસે પણુ રહેવુ” નહિ. 
ન જેવા લાયક વસ્તુ--સર્ય સામે જેવુ” નહિં; તેમ જ 
અતિ સુદ્દમ વસ્તુ, પ્રકાશવાળા વસ્તુ, અપવિત્ર વસ્તુ અને અપ્રીય 
વસ્તુ જેવી નહિ. 


ન કરવાની ક્રિયા--દારૂ પીવા નહિ, વેચવો નહિ અતે 
તેતો સ્પરી પણુ કરવો! નહિ. માથે ભાર ઉપાડવે। નહિ, પૂર્વ દિશાતે 
પવન, પૂર્વ તરદ્ને। તડકો, ઉડતી રજ તથા કકોર વાવુતો ત્યાગ 
કરવે।; તેમજ વાકા શરીરે છી'ક, ઓડકાર કે ઠાંસા ખાવો! નહિ, 
વાંકા શરીરે સુવુ' નહિ, ખાવુ” નહિ કે મૈથુન કરવુ' નહિ; રાત્રે દર્હી 
ખાવુ" નહિ અને દિવસે પણુ લુણુ નાખ્યા વગરતુ” દહીં' ખાવુ* નહિ. 


જીવનનુ રક્ષણ કરનારી સૂચના--દષ્ટ દાઢવાળા જના- 
ઘરે, ઝેરવાળાં જનાવરે।, શી'મડાંવાળાં જનાવરો વગેરેથી ૬૨ રહેવુ, 
નદી કાંઠાની છાયા લેવી નહિ; રાજના દ્દેષીતુ' માત કરવુ નહિ; 
પોતાથી હીન, અનાર્ય અને અતિ નિપુણુની સેવા કરવી નહિ અને 
ઉત્તમ પુરૂષોની સાયે વિરોધ કરવે!' નહિ. 


ત્યાજ્ય અન્ન--શતુના ઘરતુ' કે તેણું આપેલું અન્ન, યનું 
અન્ન, અને વૈસ્યાના ધરતુ' અન્ત ખાવુ" નહિ, સડેલું, બગડેલું, 
વાસી તેમજ કસ વગરતુ* અન્ન પણુ ખાવુ” નહિ. 


ત્યાજય ચેણાએ।--શરીરના અવયવથી, સુખથી કે નખથી 
વગાડવું નહિ; અંગ ધુણાવવું નહિ; બે પાણીની વચ્ચે, બે અસિની 
વચ્ચે કે સ્ત્રી પુરૂષ વાતા કરતા હોય તેતી વચ્ચે અને પૂજ્ય ગુરૃ 
જન બેઠા હોય તેમની વચ્ચે થઇ ચાલવુ નહિ; ચબને! ધુમાડેદ 
લેવો નડિ; દારૂમાં આશક્તિ રાખવી નહિ; સ્રીઓનો અતિ વિશ્વાસ. 
ક્સ્તો નહિ; તેમ આઓએમતે દદ ઉપરાત છુટ આપવી નહિ. 

સ*પ્--સર્વ વ્યવહારમાં લોકમત વિરૂદ્દ કોણ કાર્ય કરવું 


ર૨૪ 


નહિ; સર્જની સાથે ,સ*પીતે ચાલું; લેકોધી અતડા રહેડું ન 
પરતુ સર્વની સાધે હળીમળીને ચાલવુ. 


સટ્વ્ત્તન--સર્જ ધાણી ઉપર દયા રાખવી; યથાશક્તિ ધ 
કરનુ'; રારીર, મન તથા વાણીતે ફાખુમાં રાખવાં અને પાર્રન 
હિતમાં ન પોતાનું હિત સમજવુ” * 


નિત્ય કરવા લાયક વિચાર્‌--$ કેવા સમયમાં મારે દ્વિર 
ગુજર છું, મારો દિવમ તથા રાતિ કેવી રીતે વ્યતિત ૧* 
છે અને હમણાં ર્દું કેવી સ્થિતિમાં છું એ વાતતું નિત્ય સ્મરણ ટર 
નાર કદિ ૬#ખી થતે] નથી. 


સદાચારતા આ સર્જ નિયમેદ અતિ સહ્ઞેપમાં સુત્રર્પે છે. 9 
તના ઉપર ટીક! સહીત લ'બાણુથી લખવામાં આવે તે] તેતુ' પુસ્ત 
ભરાય, આ સર્વ નિયમેદ આપણા આયુર્વેદાચાર્યોની આજ્ઞાઓ શૈ 
જે આ નિયમો] પમાણે વ્તવામાં આવે તો તેધી આયુષ્ય, આરે।* 
અતે ધમ અથ, કામ તયા મોક્ષ મેળવી રકાય એ વાત તિવિ' 
વાદ છે. સુક્ષ્મ વિચાર ઠરવાથીઃ આપણા પ્રાચીન મહજિએાવુ 
અચાધ ડહાપણુ, દુર્દેરીપર્ણ અતે લે1કોના હિત માટેતી ૩19% 
દરેક નિયમના દરૈક શખ્દમાં જણાઇ આન્યા વગર રહેરો નહિન વળી 
શ નિયમે। દુનિયાદારીના નિતના વહેરવારમાં આન્યા સિવાય ત 
હે તેવા છે. 


યૃસ્પ 
સપ્તમ પરિચ્છેદ, 


૦-5 
શ્રડતુચર્યા 


જ્રક્તુવ્વેલુ ચ પ્તૈલ્સુ સિષિમિર્યલતે તર: 1 
છોપાગૃતુજતાશેવ છમતે ત જાવત ॥ માવજત. 
ભતુષ્યને જેમ ખાનપાન સબ'ધી દોષો તથા દિનચર્યાના નિય- 
મોના ભ'ગતે લીધે રોગ ઉત્પ્ન થાય છે તેમ દરદો થવાનાં ખીજ” 
કેટલાંક કદરતી કારણે! પણુ છે, જેમકે રૂતુતા ફેરકારતે લીધે થતા 
છુવા પાણીના ફ્રેરકારો વગેરે. રૂતુતા ફેર#ારતે લીધે હવામાં કેરક્‌ાર 
થાય છે અને તેતે લીધે આપણા શરીરની અંદરતી ગરમી અને રાર- 
દ્રીમાં ઉથલપાથલ થાય છે. આવા સમયમાં રૂતુતે! ફેરફાર ત'દુરસ્તીતે 
«બગાડે તે માટે ચોકસ નિયમથી વત'વાતી જરૂર છે. વરસતી 
જીદી જુદી રૂતુમાં તે તે રૂતુની ગરમી અગર ઠ'ડીતે લીધે આપણી 
આસપાસની હવામાં ફેર્દ્રાર ચયા કરે છે, આ ડ્રેરક્રારતી અસર 
આપણા શરીર ઉપર પણુ થાય છે. ને આ ડ્રેરદારતે અનુસરીને 
આપણા આહાર વિહાર વગેરે વ્યવહારમાં ચોગ્ય દ્રેરદ્દાર કરીને વતન 
વામાં આવે તો આપણી ત'દરરતીને ક'ઇપણુ ૪્ન પહે!ચતી નથી. 
ભાવપ્રકાશામાં લખે છે કે “જે માણુસ ર્તતુઓમા કહેલા નિયમે 
પ્રમાણું વર્તે તો તે માણુસ તે તે રૂતુથી થતા દોષોમાથી મુક્ત 
રહી શકે છે. ” 
કુદરત રૂળુ પ્રમાણે પોતામાં ફેરષ્રાર કરે છે પણુ માણુસ પોતાના 
ખાનતપાનાદિકે વ્યવહારની વ્યવસ્થામાં ફરેગ્ટ્ર કરતે! નથી ટારણુકે 
તને રૂતુચર્યા સબંધી તાન નથી. આજે આપણુતે પાશ્વાલ પદ્ધતિ 
પ્રમાશે શિક્ષણુ આપવામાં આવે છે. એ પહ્દિતે અનુસરીને અ1૫* 
છણુતે ખગોળ વિઘા શીખવી આકાશના ગહેઈના નામ, તેની કરવાની 
ગતિ, તેતું અંતર્‌ વગૅરે સમન્નવવામા આવે છે, પણુ તે ગ્રહોના 


શરદ 


“દેરફારથી રતુએ ઉપર રાં શું અસર થાય છે અને તેતે લીધે તે સમે 
રૂવુમાં કયા કયા ફ્રેરશાર્‌ થાય છે એ શીખવવામાં આવતું નયી. 
સખ તથા સ" ગ્રહણુ અતે ભરતીએટનાં ટારણો સંમજવે છે પણ 
તેન ગ્રહોની અસર આપણા શરીર ઉપર ફેવી થાય છે તે સમળ* 
વવાર્માં આવર્તું નથી; આથી સ્વાભાવિક ,રીતતે આપણે અન્ઞાતતાતે 
લીધે ખાનપાન .વગેરે ન બદલાવતાં ઉ'મેશતી ર્ઢી પ્રમાણ ગમે વૈ 
રૂતુમાં વર્તન કર્યા કરીએ છીએ અતે પરિણામે તડતુઓતા દોપતા 
જોગ થઇ પડીએ છીએ. એટલા માટે રૃતુચર્યાના નિયમો! સમજવાની 
ખાસ #૪રૂર છે. 


જડઉસેદ, 

પૃથ્વી ગોળ છે અને તે ગોળના વિદ્દાતોએ ,પાંચ ભાગ પાડેલા 
જે, પૃથ્વીના ઉત્તર અતે દક્ષિણુ છેડા તરકૂના ૨ વિભાગ, તેને શીત 
કટિબંધ કહે છે, યાં ટાઢ અતિશય પડે છે, ૩ ને વિભાગ પખીભ 
ગાળાના મધ્ય પરેશતે, આતે ઉષ્ણુ કટિબંધ ઠહૈ છે અને તાં 
ગરમી અતિચય પડે છે. ખ્યે! તથા પ મે! વિભાગ ઉષ્ણુ કટિબિધ 
તથા બ'ને તરના શીત કટિબ'ધ વચ્ચેતે! પ્રદેશ “આતે સમશીતોષ્ણ 
ક્રટિંબ'ધ કહે છે અને ત્યાં ટાઢ તાપ સમાન પડે છે, આ પ્રમાણે 
સ્થળનેદનતે કારણે દરેક જગ્યાએ ટાડ તાપ સરખાં નથી હોતાં તેમ 
કાળભેદર્ન લીધે પણુ પૃથ્વીપર ટાઢ તડકે વધારે એછા ધમાણુમઃ 
“વામાં આવે છે. દારણકે સૂર્ય વિષુવશત્ત ( પૃથ્વીના ગોળાની મધ્યમાં 
પૂવ પશ્રિમ જતી કલપેલી એક સીધી લીડી) ની ઉત્તર દજ્ઞિણુ 
[રતો હોવાથી તેના ફિરશુ દરેક વખતે પૃથ્વીના બધા પદેશપર એક 
સરખી રીતે પડતાં નથી. ટા& અને તાપ એટલે ડી અને ગરમ 
શાતુનો આધાર પૃથ્વી અતે સૂર્યની ગતિ ઉપર છે, શીત કટિંગ ધોમ 
સર્ધૈ કદિપિણુ માથા ઉપર આવત! નથી અને છેક ઉત્તર દિશામાં તા. 
છ છ માસ સુધી સુર્ષે ઉગતો કે આથમતો! નથી. ને કે સધ તયાં છ 
માસ સધી આયમતો નથી તો પણુ તેનો પ્રકાશ તેદ આપણે લાં 


-કૃ્રૂછ 


મે ઉગતા કે આથમતા સુર્યના પ્રકાશ જેટલો હોય છે. આથી લાં 
સુર્યના કિર્ણુ ખહુ આછા પમાણમાં ત્રાસા પડતા હોવાથી ત્યા 
ઢા& વધારે રહે છે. એજ પમાણું સમશીતાષ્યુ અતે ઉષ્ણુ કટિબંધોમા 
ણુ સુર્ષના નછીક અગર દ્રપણુાને લીધે જુદા જાદા ભાગમા વધતા 
સછા ટાઢ તાપ પડે છે. સુય આપણા જ્યોતિ શાસ્ર પમાણે એક 
તરસમા ખાર રાશિમા ૪રે છે તેથી છ રૂતુએ થાય છે. આ છ 


3ૃતુતા સામાન્ય રીતે ખે ભાગ ગણુવામાં આવ્યા છે. ૧ ઉત્તરાયન 
અને ૨ ર્દાક્ષેણાયન. 


ઉત્તરાયન-આદાનકાળ--સુર્ય છ માસ સુધી વિયુવવૃત્તની 
હત્તર્‌ તરના ઉષ્સુ ફટિખંધમાં જરે છે અતે છ માસ સુધી વિપુવણૃતની 
દક્ષિુ તરના ઉષ્ણુકટિબધમા %રે છે. જ્યારે સુર્ય વિષુવ#તની ઉત્તર 
તરક હેય છે ત્યાર તે બાજુના પ્રદેશમાં તેના કિરેશે। સીદ્ધા પૃથ્વી 
ઉપર પડે છે અને તેથી થા તાપ સખત પડે છે, એન પ્રમાણે 
જયારે સુર્ય વિષુવશનતી દક્ષિણુમા હોય છે ત્યારે, ત્યા તાપ સખત 
"પડે છે. આપણે હિદુસ્તાન વિંધુવશૃતની ઉત્તમ્મા આવેલો! છે. દક્ષિણુ 
હિ$મ્તાન ઉષ્ણુ કટિગધમા છે અને બાછીતો આખો હિ'દસ્તાન 
ઉત્તર તરક્ના સમશીતતાષ્યુ ટટિમ ધમાં આવેલે। છે. આમ હે[વાથી 
જ્યારે ઝસુર્યનુઃ અયત એટને કરવુ” ઉત્તરમાં હોય છે યારે ઉત્તર 
તરક્ના પ?ેશમાં તાપ વિગેષ પડે છે. આ પ્રમાણું છ મામ સુધી 
સુર્ય વિષુવ#તની ઉત્તમ્મા હોય છે તે કાળને ઉત્તગયન અથવા આદા- 
નકાળ કહે છે. 

આદાનકાળની અસર--આદાનકાળમાં સુર્યની ગરમીને લીધે 
માણુસતુ' બ ક્ષીણુ થઇ ન્નય છે. અઃ કાળમા સુર્યેની ગરમી તથા 

ઝ વાસ્તવિક રીતે નેતા તે! સૂર્યની આસપાસ પૃથ્વી ફરે છે અને 
તેથી જ્યારે પૃથ્વોતા #શવામા તેના ફષ્ણુ કટિબ ધના ઉત્તર તરફના પ્રદેશેદ 
સૂર્યની સીધી લીશીમા પામે આજે છે ત્યારે તે બાજી તાપ વિરેોષ પડે 
છે, આવી જ રીતે દક્ષિણ બાજાનુ સમજ. 





કરં 


પૃવન'તિદ્દણુ, ઉષ્યુ તથા રક" હોય * છે.' આ અયતમાં 'શિશિરુ 
વસત તથા ગ્રીષ્મ એ ત્રણ રૂતુઆતો સમાવેશ યાય છે. આ ત્રસ 
રૂતુમાં સુર્યતુ” બળ અધિટટ હોવાથી રિશિર રૃતુમાં કડવો! રસ, વસ” 
તમાં તરો રસ અને ગૉષ્મમાં તીખેદ રસ અધિક બળવત્તર થાય છે 
અને સર્જ માણીએનું' ખળ ઉત્તરેત્તર એણછું થતું ન્નય છે. 

દૃક્ષિણાયન-વિસગ'કાળ--આ કાળમાં સુર્ય વિષુવરૃજવી 
દક્ષિશુના પ્રદેશમાં હોય છે તેથી ત્યાં તાપ સખત પડે છે પણુ તેના 
ઉત્તર તરફના વિભાગમાં એટલે કે હિ'ુસ્તાતમાં તાપ એછે! પડે 
છે.અને ટાટ વિશેષ હે!થ છે. આ પ્રમાણે સ છ માસ વિછુવ#* 
તતી દક્ષિણુમાં ર્દેતો હે!વાયો તે છ માસતા ફાળતે દક્ષિણાયત 
“અથવા વિસરૈકાળ કહે છે. 

વિસગકાળની ગ્મસર--વિસડીકાળમાં ચહમા મતુષ્યતે બળ 
આપે છે. આ અયનમાં વર્ષા, શરદ અને હેમ'ત રૂતુને સમાવેશ 
થાય છે. આ ઢાળમાં ચ%રમાં અધિક બળ પામે છે અતે સુર્ય 
ખૂછા ઘરે છે, કેમકે વાધ્ળાં, છિ અને પવત શીત હાય છે તેથી 
પૃચ્નોપરતે! સૂર્યનો તાપ શાન્ત હેય છે, આથી વર્ષારૂતુમાં ખાટો 
કસ, શરદ્‌ રૂતુમાં ખારો રસ અને હેમન્ત રતમાં મધુર રસ ઉત્તરે 
ન્તર અધિક બળવત્તર થાય છે અતે સર્જ માણીએ(નુ' બળ પણુ 
ઉત્તરત્ત-ર અધિક #દ્વિ પામે છે. આ રૂતમાં ચહ પથી આર્દ ઠરે છે. 
જતુ! 
એક વર્વમાં સર્યે ખાર રાશિમાં ફેરી રહે છેઃ અને ખખે 
રાશિએ તુ બદલાય છે તે ઉપરથી વર્ષેતી છ ન્તુ કક્ષપવામાં 
આપવી છે. તેએનાં નામ અતકમે નીચે પૂમાણેઃ-- જ 

૧. શિશિર, ર. વસ'ત, ૩. ગ્રીષ્મ, %. વર્ષા; પ, શરદ અને 
૬. હેમન્ત. આપણા શુજરાત પ્રાત્તમાં વપરાનાં પ“ચાગે।ઈની અંદર 
સામાન્ય રીતે રૃતુના ગણત્રી આ પ્રમાશેં ટર્વામાં આવી છે, યારે _ 
સર્વ મકર અતે ફુમ્સ રાળિમાં હોય ત્યારે તે બે માસને સિસિરરૂવુ 
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*કેડે છે; ન્યારે સરયૈ મૌત અતે મેષ રાશિમાં હાય યારે તે બે 
ભાસતે વસ'ત રૂતુ ટહે છે; વૃષભ અતે મિથુત રાશિના સૂર્ય હેવ 
ત બે માસને શ્રીષ્મ રૂતુ કહે છે; કર્ક અતે સિ'& રાશિના સર્ય 
હેય તે ખે માસતે વર્ષા રૂતુ ઢહે છે; કન્યા અને છુલા રાશિતા 
સૂર્ય હોય તે ખે માસના સમયતે રર્દ રૂતુ કહે છે; અને જ્યારે 
સુર્ય વૃશ્ચિક અને ,ધન રાશિમાં હોય ત્યારે તે ખે માસના સમયને 
જેમન્ત રૂતુ કહે છે. નીચેના કોકા ઉપરથી આ વાત સારી રીતે 
સમજી શકાશે. છ 


રૂતુ જાણવાનો! કે ઠો. 


નંભર]ં રાશિ. અંગ્રેજ તારીખ પમાણે સમય. | ત્રાતુ- 







વૃ | રયર કુમ્સ. | ૧મી જનેવારીથી ૧૨મી માર્ચ. | શિશિર. 


ર્‌ । મીન, મેષ. | ૧૬ મી માર્ચથી ૧૨ મી મે. | વર્સત, 











૩ | ૬ૃષભ, મિથુન. | ૧૩ મી મેથા ૧૪ મી જુલાઇ, | ચ્રીષ્મ. 





૪ [કર્ક, સિહ, | ૧૫મી જીલાઇથી ૧૫માં સપ્ટેમ્બર. | વર્વા, 





પ | કન્યા, તુલા. | ૧૧મી સપ્ટેમ્બરથી ૧૪મી નવેમ્બર, શર્દૂ. 





દુ | વૃશ્ચિક, ધન. | ૧૫મી નવેમ્બરથી ૧૨મી ન્નનેવારી. હેમન્ત, 


ગુજરાતી પ'ચાગોમા ન્નેકે ત્રદતુગણુના આ પ્રમાણે કરી છે, 

પરતુ ભાવપ્રકારાદિ યોમા મેષ અતે શષભ એ ખે સ'કાન્તિએ 

કે ગ્રીષ્મરૂતુ કહેવાય છે; મિથુન અને કર્ક એ ખે પ્રાશ્ટરૂતુ; સિંહ 

અને કન્યા એ ખે વર્વારૂતુ; તુલા અને શશ્રિક એ ખે રારદરૂતુ; ધત 
ણ 
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અને ત્રકર એ બે હેમન્તરૂતુ; અતે કુમ્લ અને મીત એ ખે સક 
ન્તિએને વસ્“તર્તુ ટહે છે. 


આ પ્રમાશે છ ૩તુ ગણુવામાં ચ્માવી છે, તેમા શિક્ષિર ર્વુતે ગણ 
વામાં આવી નથી. આ ખાબતનો ખુયામો શાર્ડગધર સ'હિતા તથ 
ભાવધકાશમાં એવો કરવામા આવ્યો છૈ કે “ ગગાથીદક્ષિણુ દેથમાં 
ઘણી રૃછિ થાય છે અને લેતે લીધે સુનિઓગએ ઘારટટ અતે વર્જા 
શમે બે રૂતતે જુદી જુદી ગણી છે અને તેજી છ રૂતુમા શિચિરરૂતને 
ગણુવામા આવી નથી” છના બધા વૈદ્યાચાર્ષોના મત પ્રમાણે 
રૂતુગણુનદ નીચે પમાણે થાય છે. 


3ત* સહિતા., રેતુ. સહિના. 
૧. શિશિર-માઘ) ફાગણ, | ૪. વર્ષા-શ્રાવણ, ભાદરવે!* 
૨. વસ'ત-ચૈત્ર; વૈશાખ- પ. શરદટ-આશ્ચિત, કાર્સક. 
૩. ચીષ્મ-જેડ. ગ્મપાડ. ૬. હૈમન્ત માગશર) પોષ. 
વ્ઘતુની અસર. 


રૂતુતા કેટલાક ફરેગ્ટારા જેમ કે ટા, તાષ, શરદી, ગસ્મી 
વગેરે તા આપસે સમજ શઇીએ છીએ અને તે પ્રમાણે આપણા 
શરીરનુ ગ્ક્ષણુ કમ્વા બનતો! ધયત્ન પણુ ઠરીએ છીગે, જેમકે ટાટ 
વધારે પડતી હોય છે ત્યારે ગરમ અગર તે “ડા કપડ પહેરી 


જ આપણા ગુન્રાત અને ઠાટીઓવાડ ઝાન્તમા રતુઓના લક્ષણ 
તપાસતા રિાશીરરૂત્તુતી રારુઆત પોષ સાસથી થાય છે અતે માધ માક 
સુધા તે શત રહે છે, વસતરૂતુ ફાગણ આાસથી શર્‌ થાય છે અને વૈત્ 
માસ સુધા તે રૂતુ રહે છે, ચીષ્મરૂતુ વેરાખ માસથી રાર થાય ષે અને 
જેઠ મરા સુધી રહે છે, વર્ષારૂતુ “915 માસથી ગરૂ થાય છે અને 
શ્રાયણુમાસ સુધી તે *હૈ છે, શરદરૂતુ ભાદરવા માસથી શરૃ થાય છે 
અને આક્ચિત માસ સુધી રહે છે, અને ડગન્તરૂતુ કારતક માસથી રારે 
થાય છે અતે મામરાર ગુધી રહે છે આપણે ગાપણુા ખાનપાનમાં ફૈરુજન 
કૂર આ નિયમ પ્રમાણે કરવા નેઇએ. 
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રાટતો. અટકાવ કરીએ છીએ અતે ઉનાળામાં સાદાં અતે પાતળાં 
કપડાં પહેરી તાપથી અને ધામથી આપણું ર્ક્ષણુ કરીએ છીએ 
પણુ ત્રાતુએ આપણા શરીરની અ'દર રું શું ફ્રેરશાર કરે છે તે 
જ્યાં સુધી સમજી શ૪ીએ નહિ ત્યાં સુધી રૂતુતા પ્રકોપથી આપશે 
ઝેવ્રી રીતે ખચી શ#ીએ ? 


મહર્ષિ સુશ્રત લખે છે કે “ વર્ષારૂતુમાં નવિન ધાન્ય ઉગે 
છે તે એઇછી શક્તિવાળાં હોય છે અને પાણી પણુ અસ્વચ્ઠ તથા 
“પૃથ્ીના મેલ-કાદ્વથી મલીન થએલ હેય છે; અતે આકાશ-વાદ- 
ળાંથી ધૈરાએલું તથા પૃથ્વી કાદ્વથી કચકચની હોય છે. આથી 
જેએના રારીર આર્દ થએલ હાય છે તથા જેએતોા જઠરાગ્તિ 
“ઢાઢથી કેપેલા વાયુએ ઠરીને મદદ થઇ ગયે! હોય છે એવાં માણીએ 
નવિન તથા એઈછી રક્તિવાળા ધાન્ચોતો ઉપયોગ હરે છે અતે તેથી 
શરીરમાં ખાયે પાક થાય છે, અતે તે પાકથી પિત્તતો સ'ચય 
*થાય છે. 
આ પિત્તતો સ'ચય ન્યારે શર્દરૂતુમાં આકાશતા વાદળાં 
છુટા છુટા થઇ “ય છે અને પૃથ્વીપર્નો કાદવ સુકાવા લાગે છે 
સારે સર્યતી ગરમીથી પીગળીને પિત્ત સબધી રોગે! ઉત્પન્ન કરે છે. 

હેમન્તરૂતુમાં તે રૂતુના ફેરપ્રારતે લીધે નવિન ધાન્ય! શરીર- 
ને પછિ અને શક્તિ આપવા વાળા તથા હિતકારી થઇ પડે છે. 
આ રૂતુમા સૂર્યના કિરણો મ'દ થઇ જવાને લીધે ટાઢથી આર્થ 
થએલેઃ પવત જેએના શરીરને યુટિ આયે છે તે પાણીએ(ના શરી- 
રમાં પુદિતે માટે ખાધેલા પદાર્થોનો પૂર્ણ પરિપાક ન થવાતે લીધે 
સ્નિગ્વપણાથી, શીતળપણાથી, ભારેપણાથી, તથા સોરી રહેવાથી 
કરતો સ“ચય થાય છે. 

કક્તો આ સંચય વસ'તર્ણુમાં જરા ભારે પડેલા ગરીરે1- 
'વાશા પ્રાણીઓના શરીરમાં સર્યના દિર્ણાથી પીગળીને કક સબધી 
વ્યાધેએને ઉત્પસ ફરે છે. 


૧ર૩ર્‌ 


શ્રોષ્મર્તુમાં એન્ઝ પાણી તથા એક ધાન્ય તિરસાર, રૂમ ગતે 
અત્યત હલકા ચઇ ન્નય છે. સીષ્મગ્તુમાં સૂર્યના તાપથી સુઇ 
ગગએવ શરીમ્વાળા પ્રાહ્ધીએ તે ધાન્ય તથા તે પાષીને! ઉપષે!ગ કેરે 
છે અને તેયી તે ધાન્ય તયા તે પાણી, પાનાના ર્ક્ષપણાથી, ૬૬ 
કાપણુાધી, તથા શુષ્કપણાથી વાયુતોા સય 8રે છે. 

પ્રાકૃતર્હુમાં વરસાદથી પવનેવા પ્રાણીએના થરીરમાં કડી, 
ષવન તથા વમ્સાલ્ધી પ્રેમપ્તે વાયુ મની વ્યાષિએતે ઉતત્ત 
કરે છે. આ પ્રમાશ રૂતુમા ફેરપ્રાર થવાથી આપષા શરીરમાં પળ 
ફેરટ્રાર થયા ઠરે છે. 
સ્વચ્છ ર્તુનાં લક્ષણ, 

ઢાઈ 315 ર્તુમા પ્લેગ, કોલેરા, ઇન્્ુએન્ગા ઉત્માદિ મઠા* 
મારીના રોગ્રો ફાળ નીષ્ષે છે. સ રોગે જાળ નીકળવાના મારસેઃ 
રૂતુ બગાડને લીધે ઉત્પન્ન થાય છે. નને ત્મનુ સ્વચ્છ ટે।ય તે! એલ- 
ભયકર વ્યાધિઓ ઉદ્‌ગવે નહિ. સ્વગ્૦૩તુ યારે *ણુવી તે મેમો 
સુષ્રતાચાર્ષષ નીને પમાણે «યા છે -- 

“ વર્ષાત્રત--નેે આ રૂઇુમાં નદીએ ના ક્નિરાતા રસે! નજાતા 
પુગ્થી ₹7*મૂળધી ઉખડી ગ્યા હોક, તળાગે! કમનોધી ડીપી ર્ઝલ 
હય, પૃથ્વીના સપાટ પરેશે! કે ખાડાએા ટાદાતે લીધે અરાબરે 
વતી શપતા ન છે1મ, ખેતરો ધાન્પોથી બરેલાં શે[કના હેમ, સ્‍્વતે 
આકાશપ્રા પ્રબળ ગ#ના વગમ્તા વાદડાખેદ ઝરમર કરમમ વગ્સા- 
દને વ3સાત્યા ઠશ્તા દોય તથા મરક અતે સરો નારળમી ર૨" 
લૈલા દહૈક તે! આ 3તુતે તિરેોગી સપમક#વી 

મર્દ્રતુ-ત્તે સ્‍્વા ડતુર્માં સક પીળા રમતને: દેખાતો રેય, 
જાધવ શેડ તાઇ તાવ' અગર સ્‍*૭ સ્ષા્ઝું જેવ, શરેવરો 
“સમાની ્સાપધી ચવામમાન થન કપવાપી સૈ મહ રે ળા દેય, 

* મ્રરજિ મુષ્ઠુત અઃ 1ડ ળે ૧૧૩૩૩ને ન$0 અન્ત 3 બને ૪57 
કિઉરાડને અગે કવ્ય તપી, 


૧૩૩ 


પૃથ્વી નીચાણુમાં કાદવવાળી, ઉંચાણુમાં સુકાગેલી, સપાટ પ્રદેશમાં 
શૃજ્ઞોવાળી તથા કાંટાશેળીઆથી, સ॥્નપણુના ફક્ષથી, બપોરીયાથી 
અને ખીખલાએથી શૈભી રહેલી હોય તો આ રતુતે સ્વચ્છ જણૂવી, 


હેમ'તર્વુ-જે આ રૂતુમાં ઉત્તર તરફનો શીતળ પવન વાતો 

હોય દિશાએ રજથી તથાન્ધૂળથી વ્યાપી રહેતી હોય, સૂર્ય ઝાકન 
થી ઢફાએલેદ રહેતો હોય, જળાશયો ડે'દીવાળાં હેય, કઢાગઠા, 
ગેડા, પાડા, ઘેટા તથા હાથીઓ મસ્ત રહેતા હોય અતે લેોદર, 
ઘઉલાનાં શૃક્ષે અને નાગકેશરના જક્ષે! પુષ્પથી ભરેલાં રહેતાં હોય 
તા આ રૂતુને નિરોગી જાણવી, ક 


* ફ્િરિરત્રદતુ--જેો આ રૂતુમાં 5'દી અધિક હોય, દિશાએ 
વાયુથી તથા વૃદિયી ધેરાગલી રહેતી હેય; જળાશયો ઠ'ઠીથી પાક 
રહેતાં હોય; કાગડા, ગે'ડા, ઘે'યં ઇત્યાદિ પાણીએ મસ્ત રહેતાં હેય; 
એતે લેદર, ધઉંલાં અતે નાગકેશરનાં જક્ષો ઉપર પુષ્પો ખીલી રહલાં 
હેય તો શિશિરરૂતુતે રોમ વગરની ન્નણુત્રી. 

વસ'તરૂતુ-ને આ રૂતુમાં દિશાગા નિશળ રહેતી હોય; 
ખાખરા, કમળ, ખોાલસરી, આંબા તથા અશે।ક વૃક્ષના ખીલવાથી 
વતે! ઉપવને। શેભી રહેલાં હેય; કોયલ ટહુકાર કરતી હૈય; બ્રમ્‌ન 
રતો ચુજ્તરવ મનનું આઠર્વણુ કરતો હોય, દિશાએ દક્ષિણ તરકના 
પવનથી ઘેરાએલી રહેતી હોય અતે તે નવપલ્લવથી શોભિત તથા 
સારા દેખાવ વાળી રહેતી હોય તો! આ રૂવુતે રોગરહિત નણુવી* 

શ્રોષ્મત્રકતુ--ન્‍ને આ રતુમા સૂર્ય તીદ્યુ કિરિસાવાળા હે 
અર્થાત્‌ તાપ સખત પડત્તે! હોય; ગભ્રાવી નાખે તેવે! નૈત્રડત્ય ખુણાને 
પવન વાતે! હેય; પૃથ્વી તાપથી ધગેલી રહેતી હોય, દિશાએે। સળ* 








* મહષિ સૂશ્રતે અ ઠેકાણે શિશિરરૂતુને ગણી છે અને પ્રાજટરૂતુને 

તપ્યુ ગણી છે એટલે કુલ છને બદલે સાત રૂતુ ગણાવી છે. આમાં તેને 

કેશ શિરિરરતુને આ જેકડાણે હેમ'વર્તુના ઉત્તરાર્ધ તરીકે મુકવાનો! જણાય 
છે જેમી હેમત અને રિરિર મળીને એડન રૂતુ ગણાવી. 
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ગેલી જેવી દેખાતી હેય; ચક્વાક પક્ષીએ નાં જેડાં જળાશયો માટે 
ભટકતાં હોય; પગો પાણી પીવાને માટે વ્યાકુળ રહેતાં દેય; દટ 
વેલીએ,, ધાસ અને કેમળલતાએ અત્યત સુકાઇ ગ્યાં હેમ; અતે 
વૃદ્ધો પાંદયાં વગરનાં થઈ ગયાં હેય તો ગીષ્મરૂતુતે ઉતમ સમજવી 
મઘ્શ્ટર્તુ--જે આ રતમાં આકક્ઘ પશ્રિમ દિના પતની 
એ”થાઇ આવેલાં, વિજળીના ચમકાટવાળાં, જળની શૃદિ ટરતાં હોય 
તૅવાં અને ભારે ગર્જનાવાર્ળાં વાદ્ળાંથી «ટાએવાં રહેતાં હોય; અને 
પૃથ્વી કોમળ તયા શ્યામ રગતા ઘાસવાળી તથા ટસ્ાંગા રતા 
કડાએથી રોભી રહેલી અને ઠદ'બ, કેત વગેરે દક્ષેશથી શણગાર 
પામેલી હોય તે! તે પ્રાઃટરૂતુને રામ વગરની ન્નશુવીન 
સારી અને તઠારી રૂતુની અસર-જે રતુએ। સ્તગછ હોય અતે 
તેમાં કરો। પણુ ઉપદ્રવ ન થયે! હેય તો અનાજ, પાણી, વગેરે બગડતાં 
નથી જે અનદજ પાણી બગડેલાં ન હોમ તેના સેવતથી મડષ્યમાં બાજ 
અુટ્દિ, ઉત્સાક, આયુષ્ય અને ઓજ નામની ધાતુને વધારો યાય 
છે. જે રૂતુ બગડેલી હોય તો ટાક, તાપ, વાયુ, વરસાદ વગેરૅ 
હીન ચોગવાળાં થાય છે. આવી રીતે વિપરીત થએલા ટાટ, તાપ, 
વાયુ અને વરસાદ અનાજ પાણીને બગાડી દે છે અતે તે બગડેલી 
વર્તુતા સેવતથી અનેક પ્રકારતા રગ વગેરે ફેલાય છે 
“ઇજ ખગાડનું કારણ--કેટલીક વખતે રવ પોતપોતાના ગુણોના 
અતિમોગતે લીધે અથવા મ'પોગતે લીધે વિપરીતકાતે પામે છેઃ- 
જેમકે ડેરીના વખ્તમાં અતિડ'ડી અમર એઇછી ઠડી; તાપના વખ* 
તમાં અત્તિ તાપ અથવા ભદ તાપ અને વર્ષાદના જખત્તમાં અતિ 
વરસાદ અશ્રવા વરગાલ્ના અભાવ થવાથી વધ, પિત્ત તયા ટફ 
ટોષોનો પ્રકોપ યાય છે અતે તેથી રોગ દૈલ્રાય છે, ડેટલીટ વખત 
રન સારી હૅ।ય છતાં માણુસના આચાર વિરૂદ્ઠનાં વર્તનષી અગર 
જો વાયુ પોતાની સાચે ઝેરી વનસ્પતિનાં યુષ્મ ગ્ગંગર ષતી ઝેરી 
ગંધ ટ્રેલાતે છે તૈય તાવ, ખાંસી, શાસ, ઉલટી, સળેખમ, માથાનાં 


ઉડ૩પ 


દર્દો પ્ર્યાદિ શેગચારાને ફેલાવો થાય છે, કેટલીક વખત શનિશ્રર 
આદિ ખરાખ ગ્રહોની અસરથી; ધરતીફ'પ ઇતાદિ એકસ્માતથી, 
ઘરો! અતે રોરીઆમાં ગ'દ૪ીને1 વધારો થવાથી; દૂણાયરણુવાળી સ્ત્રી 
એના સ'સર્ડથા; માંકડ, ચાંચડ, મલીનતા ઈત્યાદિ યુકત શય્યા તથા 
આસનના સેવનથી; ખરાબ ગાડી, ઉંટ, સાયકલ, મો।ટર પ્રત્યાદિ 
વાહતેો કે જેનાપર્‌ બેસવાથી બહુજ થકા લાગતા હાય અને શરીર 
ઝલાઇ જવા જેવું થતું હોય તેના ઉપયોગથી; અને ખરાબ વસ્તુ- 
ઓતા વપરાશથી માણુસતે સારી ર્હુમાં પણુ દઃખ આવી પડે છે. 


ખગડેલી રૂતુમાં ખાનપાન તથા આચાર 'વિચાર ઉપર બહુજ 
લક્ષ આપવું. નને જે કારણોથી દરદેો ઉત્પત્ત થયાં હોય તે તે 
કારણ અટકાવી શકાય તેમ હોય તે! તેતે અટકાવવા કોશીષ કરવી, 
ઉપગાસ્ાદિક નિયમે! તથા તપ કરી શકાય તેમ હેય તે તે કરી 
શરીર શુદ્ધિ કરવી; યથાશડિત દાન આપવું; ગ્રહોને ઉપદ્રવ હોય તો 
તેની શાન્તિ કરાવવી. અને અતિથી સહારમાં તત્તર્‌ રહેવું, આથી 
રૂઇુતી નઠારી અસર શાન્ત પડે છે. બગડેલી રૂતુમાં જુતુ' અનાજ 
તથા જીનુ' પાણી હિતકર્‌ છે. 

એડ અહોરત્રની રૂતુ ગણુતા--જ૪ેમ વર્ષતી અદર છ 
રૂતુએ અવૃકમે બળે માસે આવે છે તેમ એક અહેરાત્રની 
અંદર પણુ છએ રુએ પોતપોતાના દોષનો સ'ચય, પકેોપ અતે 
ઉપશય થોડા ધમાણુમાં બતાવે છે. મહર્ષિ સુશ્રુત લખે છે કે 
“ ઝદ અહોરાત્ર (રાત્રિ દ્વિસ ઝના સવારના ભાગમાં વસન્તરૂતુનાં 
ચિન્હ થાય છે, મધ્યાન્હે એટલે દ્િવિસના ખીશ્ન પહોરમાં ગ્રીષ્મરૂ* 
લુતું ચિન્હ દેખાય છે. મધ્યાન્ક પછીના સમયમા એટલે ત્રીજા પ- 
છિરમાં પ્રાશ્ટરૂતુતા ચિન્ડ થાય છે. સ'ધ્યાકાળે એટલે ચોથા પહે- 
રમાં વર્ષારૂતુતુ' ચિન્હ ચાય છે, મધ્યરાત્રિએ શરદ્રૂતુતા ચિન્હ થાય 
છે. પરોઢીએ હેમન્તરછુનાં ચિન્હ થાય છે. આ ,પ્રમાશે એક દિવ' 
સમાં પણુ રૂતુ પ્રમાણે વાત, પિત્ત તથા કશ્તો 2% કોપ અરે 
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પ્રભાણે લેવાં; નાક્માંનઃ ઔષધનાં ટીપાં નખાવવાં; મધની સાધે હર" 
જેનુ” સેવન કરવું; કસરત કરવી; શરીરે ચૂર ચોળવું. 
આહાર--જુતા ઘઉંની રોટલી, જુના જવ, શુષ્ક પદાર્થો, 
જુદી જુદી જતના જુના ચોખા, મમ વગેરે હિંતકરતા છે. જે 
પદાથ* તીખા, રક્ષ, ગરસ અને હલકા હેય તેતુ' સેવન કરવું. 
વિહાર--સુખડ, કેસર અને અગર ચ'દતનો લેપ સેવવે!. 
દક્ષિણ દિશાના પવનથી શીતળ થએલ હૈય જેની ચારે તર્‌% પાણી 
વહેતુ હેય, જેમાં સર્ય કોઇ વખતે દેખાય અગર ન દેખાય, જ્યા 
કાયલ વગેરે રંગબેરંગી પુષ્પા ખીલી નીકળ્યાં હોય એવા સુમ'ધી 
બગીચામાં સુખી માણુસોએ વિતેદદ કરવે!. 
ગ્રીષ્મત્રડઉુ, 
વૈશાખ માસની શરૂઆતથી જડે માસના અંત સુધીના સમન 
' યતે શરીષ્મરૂતુ નનણુવી. આ રૂતુમાં પ્રખર તાપ પડૅ છે. નેકે વસ'ત 
રૂતુના નિયમે। પાળવાથી અને સર્યની ઉમ્ર ગરમીથી ધીમે ધીમે કપની 
શાન્તિ થઇ ન્ય છે, પરતુ વાયુની શદ્દિ યાય છે; કારણુક્ે સૂર્યની 
ઉગ્ર ગરમીથી કકતું અથવા રારીરનું શોષણુ થવા લાગે છે, અને ને 
યોગ્ય તજવીજ રાખવામાં ન આવે તો] શરીરનું શોષણુ વિશેષ પ્રમા- 
ણુમાં થઇને તેની ખાલી પડેલી જગ્યામાં વાયુ ન્નેર પામે છે. શરી- 
રમાં આવે। ફેરફાર થતો હોય તે દરમિઆન ને ગરમ પદાર્ધા 
ખાવામા આવે તો વધારે હાતી થાય છે, માટે આ રૂતુમા તાપથી 
શરીરના રસનું જેટલું શોપણુ થાય તેટલા પુરતી ને પદાર્થોધી 
રસ વધે તે પદાર્યોના સેવનથી કરવી જેઇએ. આપણુ! લોકોને મર્યા 
વગેરે ખાવાની ટેવ પડી ગઇ હોય છે તેથી તેએ વિચાર વગર 
ઉનાળાની ગરમ રૃહુમાં પણુ આવે ગરમ ખોરાક ચાલુ રાખે છે અને 
તેથી વર્ષા રૂતુમા વાયુ સ'બંધી રોગથી પીડા પામે છે. 


ક હાલમાં નસ્ય વિધિને! પ્રચાર બિલ્રડૂહ નથી આ રિવા” આવ- 
કાર દેવા યોગ્ય છે. 
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શાન્તિ થાય છે. દાખવા તરીકે કફનો કોપ જેમ વસ'તમાં હોમ છે 
તૈમ પ્રાતઃકાલે પણુ હોય છે. ત્રીષ્મકાલમાં કફ્તે! જેમ ઝપ થાય છે 
તેમ પ્રાત કાલે પણુ થાય છે. 
શ્રીષમકાલમાં ટકતો! જેમ ક્ષય થાય છે તેમ મધ્યાન્હૈ પણુ કફ 
સુકાઇ જય છે અને તેધી મીડા પદાથો ખાવાનું મત થાય છે. મય 
પદાથ ખાવાથી કક સમૃપણે રહે છે. ્પાટટટ સમયમા વાયુ સબધી 
વ્યાધિએ થાય છે તેમ પાઠલે પહેરે પણુ વાયુની અસર જણાય 
છે, વર્ષારૂતુમા પિત્ત અતે કફથી દુદિત થવાય છે. તેમ દિતિસતા 
ત્રીનન પછે?મા બળતું ક્ષીણુપણ દેખાય છે, શરદરૂણુમા પિત્તતો 
પકોપ દેખાય છે, તેમ ભધ્યગત્રિ પણુ પિત્ત ધધાન થએવી જણાય 
છે. હેમન્તરૂતુમા જઠંગસિ પ્રદીપ્ર રહૈ છે તેમ પરોટિએ સ્વસ્થ 
માણૂસતોા જઠરાગિ પ્રદીપ્ત થાય છે. બાળકો ઉઠતા વેતજ ખાવાનુ” 
માગે છે તેતું ઠારૂણુ એજ છે આ અહેરાત્રમાં રૂતુતા જેવા જે- 
ફેરફાર થાય છે તે વર્વતી છ રૂતુએના જેવા બળવાત હેતા નથી 
પણુ સાધારણુ રીતે ચજ્, સુર્ય અતે વાયુતા શીત4 ઉષ્ણ ગુણોને 
લીધે થાય છે તેથી તેની અસર સામાન્ય હય છે પણુ સક્મપણેં 
અવલોકન કરવાથી તેતે રૂહુવી અસર જણાઇ આવ્યા વગર્‌ રહેતી નથી 
રાષની જ૬ૃદ્ધિનાં લક્ષણ*--જ્યારે શરીરમાં પોતાના સ્થાન 
વિષૅ રહેલા દોષો! વધવા માડે તારે કેડો અકડ થઇ જય છે, 
આળસ આવે છે અતે જે પદાર્થથી દોષતી ૬દ્ધિ થઇ હેય તે 
પદાથ ઉપર અભાવ થઈ નનયમ છે. આ લક્ષ ઉપરથી દોષની શહિ 
ચઇ છે એમ નનણી તેની દૃદ્ધિના સમયમાજ જે તેતો અડકાવ 
નક્કર આવે જ તે વધાર ગતિ જામી શકતા નથી, પણુ જે તેને 
તન કરવામા ન આવે તો તેએ વધારે ગતિ પામીને 


“અફ” બળવાન 
કરારિર્‌ નં જછે 


સાથાનપ રાસે ષ્‌ 
તરીકે ગોમખવામાં ક ને મારગ ઝ ન 
અ શસ અ 
" નેલ છે ચવા રવમ્વં ટ અને ગિનિ મે 
ન 
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અને આંદાનકાળતે લીધે વાયુ રસતે ખેંચે છે તેથી ર્ક્ષપણું' અધિક 
પ્રમાણમાં આવી ન્નય છે. આ રૂવુમાં ટાઢતે લીધે મતુષ્યના શરીન 
રમાં ખળની રૃદ્દિ થાય છે અને જઠરાગ્નિ પદીપ્ત થાય છે. તેથી 
ને પ્રદીપ્ત થએલા જડરાસિતે જીરું પોષણુ ન મળે તો વાયુતે લીધે 
તે જદરાસિ વધારે પ્રદીપ થઇને રસાદિકને બાળી નાખે છે; માટે 
આ ર્‌છુમાં મધુર, ખાઢા અને ખારા રસવાળા પુછિકારક પદાર્થો 
ખાવા; કાગ્ણુ કે મધુર રસના સેવનથી ક#તું ન્નેર વધે છે અને હતું 
તર્‌ વધે તાન ધખળ થએલા જડેરાશિતે યોગ્ય પોષણુ મળે. મધુર 
૨સમાં રથિ ઉત્પન્ન કરવાને માટે 'મિદ્ટાન્નની સાથે ખારા તથા 
ખાઢા રસતું સેવત કરવું. પતળ અસિવાળાએ આ રૂહુર્મા સવારમાં 
ભોજન કરવું. ી 
કસરત--આ ફતુમાં વાતહર તેલ્ષતું અભ્ય'ગ કશ્વું, મસ્તકમાં 
તેલ ઘસડું, શરીરે તેલતુ' મર્દન કરવું, કસરત ખામ કેરવી, કુસ્તી 
કરતી, શરીર ચપાવવું, શરીરે તુરાસવાળા ઔષધતું ચૂણુ ચોળવું 
અતે ધરતિ અતુસાર ગરમ અગર શીતળ જળધી સ્તાન ફરવું. 
વસન્-આ રૂતુમાં ગરમ વસા પહેરવાં, એવાં અતે પાથ- 
રવાં. દરેક રીતે ઠ'ઠીથી શરીરતું રક્ષણ કરવું, આ રૂતુમાં બહારની 
શીતળતા આપણા શરીરની ઉષ્ણતા આછી કરવા પષત્ત કરે છે 
તેથી ગરમ વસ્રાથી આપણા શરીરની ઉષ્ણુતા નળવી રાખવી. 


આણાર--આ રહુમાં સ્તિગ્ધ તથા પ્ુછિકારક અત્રપાતતો 
વિશેષ ઉપમે।ગ કરવો, તેવા ખોરાકમાં ઘઉં, અડદ, નવું સસ્તુ, શન્‌ર, 





* “દા જદો અક્ષાસ રેખાંશ પ્રમાણે ઝતુકાળમાં ફેર પટે છે, ફેઠ- 
લૅક ઠૅકાલે શિશિર રતની ચરૂઆત માધ સાસમી યાય છે, આપણા ઠાઠી- 
આવાડ ગુજરાતમાં શિશિરતા ચિન્હ પેય માસથી રર થાય છુ, જેથી 
આ ડેકાલે શિશેર માસના પાધ અને માઘ માસ ગણેય છે; પરુ જે જે 
૦-5 (પિસ્તા સ્ધિસ્ુ જે જે “મરરઉે, ચરર ભપકો સ મ 
_સમાં પષ્ડુ પૂવી, ઝક સધા તેની 
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આણહાર--આ રૂતુમાં ગોળની સાધે હરડેતું સેવત ઇટ છે 
શીતળ પાણી, મધુર તયદ હવકુ' ભોજન, દક્ષ, ચીકણુ! પદાયે 
શીખ*ડ, શરખત, સાથવા, કેરી, ચીભડા, ડૂધ, ચે!ઃખા, સાકર, વગેરે 
પદાર્થ ખાવાથી શરીરમાંથી ક્ષય ચતા રસતુ પોયણુ યાય છે 

વિહાર--ત્તિસે નયા અતિશય ઠંડક હે, તાનરૃક્ષ, કેળતા 
નૃક્ષ વગેરેની જદા ઘટા ડ્રેલાઇ રહી હોય, દ્રાક્ષાદિક લતા પડખે 
શૈભી રહા હય, ૪ુવારા ઉડી રહલા હેય, એના સ્થાતમાં મધ્યાન્હ* 
ના સમય ગાળજે જે વેકેતે દિવિગે સરતી 2ર હોય તણું આ 
રતુમા ઘ્વિસે ઉંધ કરવી થીમત લોક્રાએ આ રૂતુમાં શરબત, શીખંડ, 
ખરફ વગેરે ચાએેનો મકૃતિ અડુસાર ઉપયે(મ કરવ. આ રૃતુમં 
દહિ એેકલુ ખાવુ નહિ પણુ તેમાં ખાડ નાખીતે ખાવુ રાતે ચદ્ર- 
માના કિર્‌્ણુ પડતા હોય તેવા સ્થાતમાં સુવુ* 


સામાન્ય મૂચના--આ રૂઇમા વાયુતો સ ચય યાય છે ખારા, 
ખાટા, તીખા, લુખા પઘ્ર્થો અતે કસરત તેમનટ તડકે! એટવા વાના 
શરીરતુ શેઘશુ કરતાર! છે માટે તેને ત્યાગ કરવેઇ. ગરમ મશાલા, બહુ 
અથાણાં ચટણી, મરચા વગેરે વસ્તુ પણુ રારીરતે તુકસાત ઠરે છે. 
ગરીગ લોકે નેને નારગી, ગુતાય ૪ત્યાદિના રારગતેોઃ પીવા પૈસા 
ન મળતા હોય તેણે આમલીના રસમાં જીતો! ગળ અગર ખજી* 
નાખા પ્રકૃતિ અતુસાર પીવુ આ રૂતુમા પાકતા દળે નેના કે કેરી, 
ઝાલસા, સતરા, નારગી, ન્નખ્યુ વગેરે પણુ હિતકર છે 
વર્ષારૂજુ 

“અસાદ માસતી શરૃઓઆતથી થશ્રાવણુ માસના અંત સુધીતા 
સમયને વર્ષારતુ ગગુવી ચોમણ્સાના ચાર મામ ગણાય છે પણુ આ 
ખે રૂતુમા વરસાદ અને વાયર્નું ન્નેર વિશે પમાણુમા રહે છે તેથી 
સતે વર્ચરૂવુ ગણી છે ગીષ્મ ર્તુમદં વાયુતો સ ચય યા4 છે એવામાં 
એકાગ્ેક વાદળ ચઢી આવે છે, સેજવાળે! પવન વાય છે, વગ્સા2 
પડે છે અને જાતા તથા તવા પાણીનો લેગ થાય જ, શેશવાળે વાયુ 


૧૪૧ 


શરીરના વાયુતે વધારીને પિત્તને ઘટાડે છે; વરસાદનું પાણી પડવાથી 
શરીરની ઉષ્ણુતા બાદ રૂપ થપતે પિત્તતે કેપાવે છે; પૃથ્વીની બા 
અને ખટાશવાળે પાક પિત્તને વધારી વાત તથા ટક્તે દખાવવાનેો 
પ્રયત્ત કરે છે. આવી રીત્તે વાત-પિત્ત-ક ત્રણે દોષોનું પમ્સ્પર યુદ્ધ 
ચાવે છે, માટે આ રૂતુમા ત્રણે રાષોના નિવારણુ માટે ચુક્તિપૂર્વ ક 
આહાર વિદારનુ ધોરણું રાખવું. 

મમાહર--વાછુસા પ્રકોપધી અ ર્તુમા ગ્રીખ્મ ફરતા પણુ 
અગ્તિ વધારે મદ પડી જય છે માટે સિ ધાલુણુ સાથે ઇરડેતુ સેવન 
ધ્રટ્ટ છે. ભોજનમાં થીકણ્‌ા। પદાર્થો, ખારા અતે ખાટા પદાર્થો, ડાગર, 
જીતા ધઉં, જવ, સુઠ, મરી પીપ, ચિત્રક, દહીમાં સ નાખીતે 
બનાવેક્ષ ધોળનુ, ચટણી, ઉતુ' પાણી, કુનાતુ' પાણી અતે હલકુ” 
ભે।જન પથ્ય છે, 

વિહર--આ રૂતુમાં પગ*ખા પહેર્યા સિવાય ચાલવુ નહિ; 
સુગ'ધી પદ્દાથો પાસે માખવા; જમીનની બાદ ન હોય, ઠંડી લાગતી 
ન હેય અને વરસાદથી ્ભીજતી ન હોય તેવી મેડી ઉપર સુનુ અગર 
ખાટલા કે પલગ પર સુવુ; પૂર્વ દિથાતે! પવત તથા વરસાદ સેવવે 
નહિ; ઘામમાં રહેનુ નહિ; નદિકેકિં રહેવુ નહિ તેમજ %રવુ નહિ. 

સામાન્ય સચના--આ રૂતમા ત્રણે દોષો કેપે છે તેમાંથી 
પિત્તતા સચય થઈ ન્નય છે, માટે તેનો શાન્તિ સાર્‌ વિશેષે કરીને 
મતુર, ખારા અને ખાટા ગ્સતુ સેવન કગ્વુ, પગ્તુ રૂક્ષ પદાર્થો ખાવા 
નહિ. આ રૃત્તુમા વરસાદને લીધે પાણી પાલર ( પૃથ્વીના મેલવાછુ” 
નવુ પાણી ) થઈ ન્ય છે માટ નદી, તળાત અગ? સરોવરનું પાણી 
પીવું નહિ. *#દહીં ખાવુ એ આ શતુ માટે હિતકર છે પરછુ ને તેમા 

* દહીં ખાવુ એ આ રતુને માટે મેટવાક અહિત માને છે, પરૃતુ 
રહિ ખાતા ઠડુ લાગે છે પણ્‌ પાચન થતા પિત્ત હત્પત્ત કરે છે માટે 


ઉનાળામા દહીં એવ્લ ખાવામાં અવે તેદ પિત્તને સમાવવાને ખદને ઉક્ષટુ 
પિત્તને વધારે છે, પણ્‌ ને તેમાં સાકર નાખીને ખાવામાં આવે તો પિત્ત- 





જ ૧૪૨ 
સિ'ધાલુણુ અગર મીડું' નાખવામાં ન આવે તો તે અહિત થાય છે, 
ડેરી, લીગું વમેરેતાં અયાયાં, ૫૫, કાયરી ઇયાદિ ખારવાળા 
પદાથ પણુ હિતકર છે. ધી તેલવાળા પદાર્યો જેવાકે ક'સાર, ભયયાં, 
વડાં વગેરેનુ' સેવત પણુ પ્રકૃતિ સમજ યુક્તિયી કરવામા આવે તૌ 
ત્તે હિતરૂપ બને છે. 
શર્દ્રૂતુ. 
ભાદરવા માસની શરૂઆતથી આમે માર્સના અંત સુધીના સમ* 
ચતે શર્દરૂતુ જણુવી. વર્ષારૂતુમા એકકું' થઇ ગએલું પ્ત્તિ ચરદ્રૂતુમા 
સૂર્યનો તાપ પડવાને લીધે કપવા સાડે છે અને તેથી અનેક ધકારતા 
રમા ઉર્પન્ત થાય છે. બીજી બધી રૂતુએા કરતાં આ રૃતુમાં રગન 
ચારના ઉપદ્રવ વિરોષ રહે છે. એટલા માટેજ વૈદક શાસ્ત્રમાં તેતે 
“રોનાળાં સ્ાસ્ટ્ માત? એટલે ચરદ્રતુને રોમની ભ્રાતા ટહી 
છે અર્થાત્‌ રેગને ત્ત્યન્ન કરવાવાળી છે એમ ટહ્ું છે. સને રૉગે!મા 
તાવતો ઉપદ્વ આ રૂતુમા વિરોષ હોય છે. એક તર્‌ પિત્તના પ્રકે 
પથી પિત્તતો તાવ ઉત્પન્ન થાય છે અને ખીજ તરમ્‌ વર્ષારૂતુતે લીધે 
૬૪મીન ભેજવાળી થઇ ગ૪ હેય છે તે જે” તાપ પડતા વરાળ 
થઇતે હવામાં પ્રસરે છે અને ડવાને બમાડૅ છે. ખાસ કરીને ને 
રૃશે! નિચાણુમા હોષ છે, અથવા જ્યા વરસાદ્તુ' પાણી ભરાઇ રહૈ 
છે ત્યા હવા બગડે છે. અ! બગડેલી હવાને લીધે જે તાવ ઉત્પન્ન 
થાય છે તેને “ મેલેરીયા * તાવ કહે છે, ટાઢીઓઆ, તરીય, ચોથીયા 
અતે એકાતરીયા તાત્ર આ રતુમાં ટી નીકળે છે. આ બપા તાવે! 
પિત્તના હોય છે. કેટલાટ માણુસાતે આ પિત્તના તાવ વગ્મો વરસ 
હાજરી આપે છે, અને કેટલાકતે તો આ તાવ લાંખી સુદ્ત સુધી 
ચાલે છે અતે તેના રારીરની પાયમાવી કરી નાખે છે. આ રીતે 
હરક સ્વસાવ બદવાઇને પિત્ત રામક સ્વસાવ થઈ #4ય છે તેવીજ રીતે 
વષારતુમા દહી વાયુને સમાવે છે ગતે અગ્તિને પ્રદીપ્ત કરે છે તેથી તેમાં 
સિઃઇણુ નાખે ખાવાથી તે હિત ડરે છે. 
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જ 

શુત્નેરો માણુસોને આ તાવ પ્રતિવર્ષ આવ્યાજ ૬? છે અને વારવાર 
ઉથવા પણુ મારે છે; છતા લેકે અગાઉથી ચેતીને પોતાના ખાન- 
પાનમાં ફેરફાર કરી પિત્ત શમાવવાના અતે હવા સુધારવાના ઉપાયો 
ઉપ લક્ષ આપતા નથી. ત્ને લેકે શરદ્રૂતુતા મભાવ જણી તેના 
ઉપદ્રવથી બચવાતે અગાઉથી તેયારી કરે તો વૈધો અને ડોકટરોને 
પ્રતિવર્ષ ભગ્વી પડતી મોટી રકમનો બચાવ કરી શકે. 

પિત્તની શાન્તિ--પિત્તની શાન્તિ ત્રણુ રીતે થઇ શકે છે. 
૧ ખાનપાન અને આપધથી પિત્તને શાન્ત કરવુ, ૨. જુલાખયી કરે 
ઉલટીથી પિત્તતે કાઢી નાખવૃ, અને ૩* ક્સ ખોલાવવી. આમાથી 
ત્રીજ રીતનો આશ્રય આજે લેવામા આવતો નથી. પહેલી ખે પ્રચે!* 
ગમ્ય આવે છે. પિત્ત પ્રકૃતિ વાળાએ અતે જેતે પતિવર્ષ પિત્તતો 
તાવ આવતે હેય તેણે આ રૂતુની રરૃઆતમાજ એક સારો જુલામ 
લપું વધારે પડતા પિત્તતો નિકાલ કરી શરીર શુદ્ધ કરી રાખવુ. વાયુ 
પકૃતિવા 1એ આ રૂતુમાં ધી પીને પિત્તની શાન્તિ કરવી, પિત્ત-ધકૃતિ- 
વાળાએ કડવા પદાર્યો ખાતા કે પીવા, કડવા પદાર્થોમાં લીંગડાની 
ગળે કે અંતમ્કાન, ખડસલીયે।, કરીયાતુ, પિત્તપાપડે વગેરેનો કવાથ, 
મ્સક્ે ચૂણુનો! ઉપમોગ ફગ્વો 8/૮ પકૃતિવાળાએ પણુ સાધારણુ જુલામ 
લેવો. જુવાગતે માટે પિત્ત શામક જુલાતમા હરડ હ્િમિજ અથવા 
નમેોતચ્ની ફ્રાળે સાકર મેળવી લેવી. 

આણહાગ?--શરદ્રૂતુમાં દુધનુ વિરોષ સેવન ક*્વુ. સાઠી ચોખા, 
મગ, ટઢેલુ દુધ, સાકર, ધોળી મેલડી, તીખા અતે વુરા પદાર્થો, 
આબખળા# પરાળ, મધ, નદી અતે તળાનગડું પાણી :આટલા વાના 
હિતકર છે, જે પદાર્થો ઠંડા અતે હલકા હોય લેતુ વિશેષ ગેવન કરવું. 

હમોદક પાણી--જે પાણી ઉપર દિવગે સર્યૈના ઠિર્ણુ પડતા 
હોય અતે રાતે ચ'દ્રના કિરણો પડતા હોય તે પાણી હ"સોદક અગર 
અશ્દક સમજવુ દિવિસના ખેભાગમાં સુર્યના અતે ગત્રિના એક 
ભાગમાં ચજતા ફિર્ણુ પડતા હોય અને અગસ્ત્ય તારો ઉગનાથી 
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જે પાણી વિષ વગરતું* થબેલ હેમ તે પાણી પુરેપુરૂં હલકુ ત્રણે 
રાપતે દણુનાર અતે અમૃત સમાન સુણુ ઠરનાર છે ભાટ આ રૂતમાં 
તેવું પાણી વાપરવું. 

વિહાર--ચ'દન, વાળા, કપુર, સફેદ પુષ્પ, મોતીની “માળા, 
સફેદ વસ, “અગાશી અતે ચાલ્નીતુ* વિરેષ સેવત કરવું. મિત્રોના 
મ'ડળમાં ખેસી વિતોદ કરવે! અતે તળાવમાં કિડ! કરવી. 

સામાન્ય સચના--આ રૂતુ પિતજન્ય રેગોથી ભરપુર 
હવાને લીધે તેને 'યમદછા એટલે યમની દારના તામથી એળખંતમાં 
આવે છે, જેએા હલકુ અને થોડુ બોજન ઠરે છે તેએ આ દાદ 
માંથી બચી “નય છે. જેએ!( ભારે ખોરાક ખ6ાય છે અતે ડુપથય 
કરે છે તએ આ રતના રોગોમાં સપડાઇ ન્નય છે. તુશાર, ઝાકળ, 
ક્ષાર, દાખીને ખાવું, દહી તેલ, તડકો, જલદ દારૂ, દિવિસતીં નિદ્રા, 
અતે પૂજ દિરાતો! પવત અ! ફૂતુમાં નુકસાન કરવાવાળા છે, માટે 
તેને! તયાગ કરવો. જેમ આ રૂતુમાં એકલું દહીં' ખાવાથી પિંત્તવધી 
આવે છે તેમ બહુ તીખા, ખારા અને ખાટા પદાથોથી પણુ 
જ્ુક્સાન થાય છે, 
હેમન્ત ન્ાતુ. . 

કાર્તક માસની રારૂઆતથી મામસર મડીતાતા અત્ત ગ્ધી 
હૈમન્ત રૂતુ રહે છે. આ રૂતુમાં ટાઢતું” ન્નેર અતિશય હેય છે. બહા 
રતી ઠ'ઠીવુ” મમાણુ ધણુ" કરીને ૭૦ ડીગ્રીયી ઓછું હોય છે જ્યારે 
આપણા શરીરની ઉષ્ણુતા સાધાર્ણુ રીત્તે ૪૮ ડીરમીની હધ છે. 
આથી ખઠારની &ઠ'દી આપણા રારીરની ગરમી એછી કરવા પયતન 
કરે છે. જેથી ગરમ કપર્યા વતી આપણાં શરીરને ઉષ્ગુ રાખવાની 
જરૂર છે. જેમ થીષ્મ રૂતુ માણુસના શરીરના બળતું ઢરણુ કર્‌ છે 
સથી ઉલ્લડું હેમન્ત તથા શિશિર “કલુ માણુસતા શરીરમાં નવિત 
ખૂળની કૃદ્દિ ટર છે, કારણુ કે આ રૂતુમાં આપણા શરીરતી ઉષ્યુતા 
વધારે હવાતે લીધે જડરાસિ પ્રબળ થાય છે અને તેથી ગુષ્િકારક 
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મારે ખોરાક પણુ પચી #તય” છે. આજ કારણુને લીધે શિયાળામાં 
પુદિકારક ખોરાક અને માત્રાએ! ખાવાનો ચાલ ગુજરાત પ્રાંન્તમાં 
નેવામાં આવે છે. જઠૅરાશિ જેમ મ'દ તેમ હલકે ખોરાક અને 
જેમ તેજ તેમ વધારે અતે પુદિકારક ખોરાક જઇએ. 
આહણાર--આ રૂતુમાં રાત્રિઓ મોટી હોવાથી અતે જઠરાસિ 
ષખળ હોવાથી માણુસને હબ વધારે પ્રમાણુમાં લાગે છે. તેથી સવારે 
નાસ્તો, દ્ધ પ્રત્યાદિ હિતકરતા થઈ પડે છે. ખોરાકમાં પૌછિક ખોરાક 
જેત્રો કે ગોળ, ધી, સાકર, દ્ધ, અદદ, ઘઉં, તુવેર, દહી, માખણુ, 
મલાઇ, બદામ, પસ્તાં, અ'“જર, મગ#દળી, તેલ, નવું અન્ન, તલ, 
વગેરે હિતકરતા છે; માટે પાચતશક્તિના* પ્રમાણુમાં તેતુ' સેવત કરવું. 
દ વિહાર--આ રૂતુમાં તેલતુ' અભ્ય'ગ ખાસ ફાયદાકારક છે. 
ગરમ પાણીથી સ્નાન, કસરત વગેરે બળ આપનાર છે. કેશર-કસ્તુરી 


અતે અગર્‌ સહિત સ્રુખડથી કરેલું ચ'દન કરવું અને ગરમ 
વસ્રા પહેરવાં. 


સામાન્ય સચનતા--આ રૂતુમાં પિત્તતી શાન્તિ થાય છે. 
ખાવાના પદાર્થોમાં મધુર, ખારો અને ખાટો રસ વધારે પ્રમાણમાં 
સેવવા, જઠૅરાસિ પળળ હોવાને લીધે જે તેતે નનેઈએ તેટલો ખોરાક 
ન ભળે તો તે અજ્િ શરીરના રસાદિક ધાતુઓને બાળી નાખે છે, 
માટે આ રૂતુમાં શરીરને યોગ્ય ખોરાકથી પોષવું. શીતકાળમાં એટલે 
હૈમ'ત અને શિશિર રતુમાં મનુષ્યના શરીરમાં બળ વધારે હોય છે; 
વર્ષા અને ગ્રીષ્મ રૂતુમાં બળ તદન એછું હેય છે અતે શરદ તથા 
વૂર્સત રૂતુમાં બળ મધ્યમ પ્રમાણુમા હેય છે માટે બળાબળનેો 
વિચાર કરી ખોરાક લેવે!. 

શ્રડતુના ફેરફાર સમજી માણસે પોતાના ખાનપાનમાં અને 
વર્તનમાં ત્રડતુતે અનુસરી વર્તવું. નને માણુસ દરેક રૂછુ વિષે પુરે 
પુરૂં સમજતો હોય અને 5૪ રૂતુમાં ક્ષો ખોરાક પોતાને અતુકળ 
આવે છે તે ન્નણુતોા હોય તથા તે પ્રમાણું આહાર વિહાર રાખતો 
હોય તો તેતે ર્વના ઉપદ્રવથી બીવાતે કશુ કારણુ નથી. 

સ કન-52 
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પ્દ્કક્ક જે પાકા પરિચ્છેદ, 









જસત; પામેદ્તત્તન્‌ ત્તિષામમ્યાલ ચત્સત્તળ% 1 
સોવચેસ્લ્થ ઝનાન્‌ ્વપ્રસેવ પે ત્તતાત્તતતઃ ॥ 
મદાન્તર્વાળતદ્ર* 
પુરૂષની ફરજને માટે સહા તિર્વાણ ત'તમાં લખે છે 7 
*ઝૃફરધે સ્રીઓની રક્ષા કરવી, બાળકોતે તઘાભ્યાસ કરાવવો, 
અને સ્વજત તથા ર્બુધુવર્ગતે આશ્રય આપવેા એજ સનાતન ઘય 
છે,₹' આપણા દેરામા બન્નર કામ-ખરીદતું ઠામ-પુરૂષો જ કરે છે- 
મનુષ્ય ઘર માડીતે બેસે છે તયારે તેતે નાના'ધકારતી સેજડે! ચીનની 
જરૂર પડે છે. તે લાવવામાં ડહાપશુની મોડી જરૂર છે, ધયા લોભી 
પુરૂષો પોતાતા ગરીર તર₹ અતિ ઘાતકી વર્તન ચાવે છે, બજન 
રમાંથી ધળ નવી અને ગટરમાં ફેકી દેવા જેવી ચીજે અત્ય'ત 
સંધી મળતી હોવાને લીધે લાવે છે અને આ રીતે પોતાના શરી" 
રની પાયમાવી કરવાનું શરૂ કરે છે. તેવા માણુસોએ ખાસ સમજ” 
વાની જરૂર છે કે અતિ સોધુ” તે અતિ મોઘા માટે હોય છે. ખોરાક 
વગેરે ખાવાની «રર ચરીરતે જોયણુ આપવા યુરતી છે, તો જે 
ખોરાક શરીર્તે પાષણુ ન આપતાં તેને પાયમાલ કરે તે ખોરાક 
ખૂરીદવામાં ભલે એઇા પૈસા ખરચાય તે! પણુ તે નિર્‌્રીક «7 છે. 
કરકસર કરવી એ દરેક મતુષ્યની ૪રજ છે પણુ લભ ડરવેદ એ તો 
શરીર તથા મનને! ક્ષય કરવા ળમાબર્‌ છે બત્તર્‌ કામમાં નીચેતી 
આખત ધ્યાનમા રાખવી. 
જરર ન્નેઈતા માલની ખરીદી ભરોસા પાત્ર ફકાતે।માંજ કરવી. 
કારણ » તેથી માવ તાશ્તે અને “વજી કિમતે મળી શકે છે, ન 
અતે એક જ ડ્કાતેથી માવ લેવામાં ટાયદો એ થાય છે કે સા?! 
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ખગર ખરાત માવ માટે તે દુકાનદાર જવાબદાર રહે છે, અને 
ફલ#ી જતને! માલ હોય તો! દુકાતદાર પાછે રાખે છે અગર ઠપકો 
પ્રદન કરી [રી તેવો માલ મોકલતો નથી.-દકાનદા? ભરોસા પાત્ર 
કે કે નહિ તેતે માટે કેઇ કોઇ વખતે ખીજન્ડકાતે માવતો ભાવ 
પુછતા રહેવુ*. 

અરીદી પર્‌ જનાર વ્યક્તિએ વિચાર કરવાની જરૂર છે. તેશે 
મથમ તો પોતે જે ચીજ લેવા નીકળ્યો! હોય તેજ ખરીદ કરી લેવી 
ખને પછી નને પૈસાનો વધારે! હોય તે! જે વસ્તુ તર# તેતે મેહ 
લાગ્યો હોય તે વસ્તુ કઈ પણુ ઉપયોગમાં આવી રાકે તેમ હોય 
તા જ લેવી. 

કરકસર ફશ્વી--દરેક ચીજ લેતી વખતે ન્ઝેવી ચીજની 
રૂમ હેય તેની અને જેટલી રર હોય તેથવી લેવી, જેમ વગર 
જરૂરી ચીશ્વે ખગેદવી એ ઉડાઉપણુ ગણાય તેમ ગમે તેટલી ઓછી 
આવક હોય છતા થોડા પૈસાનો બચાત કરડા હતકી જતતો માવ 
ખરીદવો તેવુ તામ કરકસર કહેવાય નહિ તે તો લોભ જ કહેનાય- 
કરકસર્નો ખરે અર્થ ગ છે કે જરૂર જેઈતી સામ પકારની 
વસ્તુઓ ત્ેઇતા પમમાણુમાં લેવી. 

ત્તે માલ ખરીદવો તે સારા પ્રકાગ્તો ખરીદવો. હેમન્ત અને 
શિશિર્‌ કતુમાં નડું ધાન્ય હિતકર છે માટે તે રૂતુમાં નનું ધાન્ય 
મળી નકે તો ખરીદવુ'* બીજી ૩તુમા બડુ જીતુ નહિ તેમ બહ નુ” 
નહિ તેનુ ધાન્ય ખરીદ. ચેણખા હમેશા જેમ જાતા તેમ વધારે 
સારા, કહોળ નવા સારા જે ધાન્યમાથી વધારે યુછિ મળી શકે તેજુ” 
ધાન્ય ખરીદ કરવુ. 

શાકપત્રતી ખરીદીમાં પણ ધ્નાત રાખડાતી જરૂર છે, તાત્ન 
શાક્પત્ર લેવા એ હિત કમતા છે. વણા લેકે એકાદ ખે પૈસા 
ખચાવવાને ઢવકા પ્રકારતુ અતિ પાજી ગએલ કે અતિ કાચુ અગર 
અડધુ સડૅલુ શાક તેટે. આવી નતનદ શાકપત્રામાથી પુદિ તેદ 
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નથી મળતી પરતુ રોગતી ઉત્પત્તિ યાય છે. ઘણુ ત્તોભી માણુસે 
કેગ પૈસાને પરમેશ્વર તરીકે પૂઝે છે અતે ગએડાદ સાન જરૂરી 
ખર્ચ કરતાં પણુ જેએોને ટમદમી આવે છે તેવા લોકે શાક્બજરમાં 
જ્યારે તમામ સારી જતનું" ચાક વીણાઇતે બાકી અહિ પાફ' » 
સડેલું શાક રહ્યું હોય છે સારે મોડા મોડા શાકની ખરીદીએ જાય 
છે અતે જે શાષ્ને સવાર'પડતાં ગટર કે“ઉકરડામાં નાખી દેવાતુ' 
હોય છે તેલુ' શાક અતિ સોધધુ* મળતું હેવાતે લીધે લાવે છે. શું 
આવી “તતા શાકતુ' ભોજન કરવુ તે કરતાં ચાક વગર ચલાવી 
શૈવુ' તે બરૈતર નથી ? 

આ સિવાય પણુ લુગડાં લતાં, રાચ રચિવું ઘત્યાદ્તિ ખરી 
દીમાં પણુ સાવધાન રહેવુ" અને સારી નતતો માલ આવે છે કે 
નહિ તે તપાસતા રહેવુ. 


સુરૂપની સુખ્ય ફરજો. 

દરેક મતૃષ્યે હમેશાં પે(તાને કઇ કઇ ફરે અદા કરવાની છે 
તે વિષે વિચાર કરવે!ઈ- આ %રક્નેમાં મુખ્ય ત્રણુ છે. 

૧ દરેક મડષ્યે પોતાને ષેદા કરનાર મહાન ઇશ્વરને યાદ કરવે!- 

૨ દરેક મતુષ્યે પોત પોતાની ત'દુરસ્તી હરકેઇ ઉપાષે 
ન્નળજી રાખવી. દ 

૩. પોતાના કડુંબ પ્લે સમશાવ “ળવી રાખવો. 

આપણા દેશના યુરૂજેધ્માં સઘળા વૈદતાતી સજી મત્યે કેડું 
વૃર્તન રાખવું તે બી1ફુક્ સમ#તા નધી અને સમજવાનેદ પયત્ત 
શ્રણુ ફરતા નથી. સીએ! કેમ જસે યલામડી, અગર તો વિષય- 
જ્ોગનું સાધન હેય તેમ તેએની તરફ ધાતફી વર્તણુંક ચલાવવામાં 
“આતે છે. ઓંઝાતેો કોઇ પણુ ખાત્રતમાં મત પુછાતોઇનટ નથી ત્યા 
તેતી «રરીઆતે! તર' તો લક્ષ ડયાંથીક અપાય. સ્રીઓતે તેએ . 
દરેક બાબતથી અજ્ઞાન રાખે છે, તેમને તેએ નજીવી જેવી ભુલે! 
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માટે પણુ ધમકાવ્યા કરે છે અતે કેટલાએક અતિ હલકટ કુડેબમા 
તો તેમને ધોકાપાક પણુ ચખાડૅ છે, આ સર્વ અજ્ઞાતતુંજ પરિણામ 
છે, સ્રીઓ પુરૂષતી અરધીમના છે. જેઓ પોતાના અર્ધ અંમતે- 
અધીગતાતે દુઃખ આપી, અન્યાય આપી ખીશ્ત અધ અંગને સુખી 
રાખવા પ્રયત્ત કરે છે તેએ કોઇ કાળે તેમ ટરી શક્તા નથી. 
વિચાર કરે કે સ્ત્રીઓ પોતાના ભાઇમાંડું, માબાપ વગેરેતે તજ 
તમારે સાં આવે છે, તમારી થઇ્તતે રહે છે, તમારે સુખે સુખી થાય 
છે અતે તમારે ૬ઃખે દુઃખી થાય છે. તેતે! સર્વ પેમ તમને અર્પણુ 
કરે છે. જે સ્રીઓ તમારે માટે આટલું કરે છે તેની તરક તમે 
નિર્દય થઇન કેમ શકે! આપણાં શાસ્રો તો સ્રીએતે દેવી તરીકે 
સન્માન આપત્રા આપણતે ભવામણુ કરૅ છે. 1 ચશ્રનાયેય્છી પુસ્વન્તે 
સ્મત્તે તત્ર સ્વતઃ 1 એ સતઝતેો મરી ધ્યાતમાં રાખી તેતી 
તરૂ જે પોગ્ય વતેત રાખવામાં આવે તેર અહિ'જ સ્વર્ગ અતુમ- 
વાય. સ્રીઓજ ધરતી દેવી છે. સ્ત્રીએ વડૅજ આપશે ઉત્પ્ન થયા 
છીએ, સ્રીઓઆજ આપણા સુખ દુઃખમાં ભામ લે છે તથા ખાતપાન 
નની અને ગૃડુ ર્સમીધી તમામ વ્યવસ્થા રાખે છે તેતી તરજ તો 
“જેમ બતે તેમ માયાળુ વર્તન રાખવું જેઈએ. 


સુરૂષવુ છોકરા પ્રત્યેર' વર્વત--દરેક પુરો પોતાના છોકરા 
નીતિમાન અને ચારિમ્યિવાળાં થાય તેમ ઇચ્છે છે. છે।!કરાને સદા- 
“ચારી અગર ડૂરાચારી કરવાં તે મનુષ્નના પોતાતા% હાથમાં છે. 
છોકરાંએતે નકલ કશ્વાની ર4 કુદરતે બહુ વિશાળ પ્રેમાહુમાં 
આપેલી છે અને તેથી તેએ! જેવું વર્તન પોતાનાં માબાપતું દેખે છે 
સેતું વર્તન તેએ! શીખે છે. પોતાના માબાપની કાળજ, માયાળુ 
વૃતેન અતે સદાયારથી તેએ સદ્વતેતતા1 થાય છે અતે તેમતા 
એકાળજીથી, ગ#લતથી અને ખોણટાં દદાતથી તેએ દુરાચારી થાય 
“છે, જેએ પોતાનાં બાળક્રોને ચારિત્ર્યવાન કરવા ઇચ્છે છે તેઓએ 
આસ ધ્યાનર્માં રાખવું કે બાળકે ધમફી અગર મારતી ખીક કરતાં 
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પ્યારથી અતે મીઠી છમથી આનાતે વધારે વશ થાય છે, પ્યારને! - 
અર્થ આ ઠેટાણે એવે! નથી કરવાતા કે તેમતે અણુધટતા લાડ 
અગર્‌ ચાગથી ઉછેરવાં અને તેની ગેરવ્યાજબી માગણીએ પણુ 
પુરી પાચ્વી; છતાં જે માગણી તેઓની ખુટ્િતો વિકાશ કરવાવાળી 
તથા તેત્રતે સદાચારને રસ્તે દોર્વાવાગી હેય તે તો જરૂર પુરી પાવી. 

તોડર્‌ ચાકર પ્રત્યેનુ” વર્તેત--પોતાના નોકર ચાકર પ્રે 
પણુ માયાછીથી વતૈવું કે જેથી તેએ! હોમે હરી કામ કરે. જે ડો! 
પોતાના તોકરને સોકર અગર ગુતરામતી દૃક્િથીજ જીએ છે વૈ 
રોડનાં કાર્યો કદિ પણુ સારાં થઇ રકતાં નથી. નોકરની જરૃરીઆતો 
અતે તેન સુખ ૬ઃખોતે વિચાર કરી તેતી તરક યોગ્ય વવૈત 
શખવું, નોકરને એમ ન લાગવું નનેઇએ કે શે્‌દ રમતી પ્રતિ તિર્દય 
અગર તતો અવટ્તનિ વર્તન ચલાવે છે. નોકરો દકત સ્તેહતાજ જા 
હય છે. ગમે તેટલો વધારે પગાર આપીને પુ જે તમે તેના 
તર અધટ્તિ વર્તન રાખસો તે! તે જરૂર તમારાથી અસતુદે 
રહેવાતે।. રોડ તો તોકરને કૂક્ત પૈસા આપે છે પણુ સોકર તે! વખત 
આભ્યે પોતાતી જતને પણુ આપવા પાછા પડતા નથી; મારે તેક? 
તર માયાળુ વર્તન રાખવું. કેટલાએક શેડને પોતાતા નોકરતા દરે! 
કામમાં કઇ અતે કઇ ખોડ કાઢવાની તથા ટક ટક કરવાની ટેવ 
હોય છે, આવા લોકાતી પાસે એકતેદ એક નોકર વધારે વખત 
ઢ# શકતા નથી અતે વખતો વખત નવા નવા નેકરે બદલાયા 
કરવાથી તેનું કાર્ય પણુ અગડેલુંનટ રહે છે. 

પાડાશી પન્યેડુ' વર્તન--પોતાતા પાડોશી પલે ધેક 
થવુષ્ષે સલાઠ સપથ વર્તનું. ઘે ઠેકાણે એડું જેવામાં આવે છે 
કે નજીવા કારણુને માટે પણુ પોતાતા પાડોશી જેડ તકરાર અને 
લક્વાડ થાય છે. પોતાના પાઠે!ડીને જરા પગુ સુખ યાય અગર 
તા અભ્યુધ્ય થવા લાને તે તેની ઇર્ષા ટરે છે અને નકામું મતમાં 
ખળાપ& ટર્ષા કરે છે. તેઓ પોતાના મનમાં નિરંતર એવું ઈન્છયા 
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કરે છે કે મારા પાડેશીતું ખુરૂં થાય અને મારું ભલું થાય; પરતુ 
આ કે!ઇ રીતે ઇટ હોઇ રકેન્ન નહિ. આપણામાં કહેવત છે કે 
* પહેલું સગુ' પાડોશી ” અને “ મતે નહિ તતા મારા પાડોાશીતે 
હશ્ને,” આ કહેવતતોા મસૈ સમજવાની જરૂર છે. દરેક મનુષ્યે 
પોતાના પાડોશીના સુખ દુઃખમાં ભાગ લેતા થવું જઇએ અતે તેતે 
જે પ્રકારે સુખ થાય તે પ્રમાણે પોતાનું વતેત શખવું જેઇએ. 
સ્રાતિ અને સમાજ પ્રત્યે વર્તત--જે ત્તાતિ અને જે 
દેશમાં આપણું જનમ્યા હોઇએ તેનો ઉત્કર્ષ કરવા આપણાથી બતે 
તેઢલં કરવું એ આપણી સુપ્ય જરજેમાંની એક થવી ન્ેધ્રએ, 
સ્ઞાતિસેવા અને દેશસેવા ત્રણુ પ્રકારે ચઇ શકે છે. ૧. ધનની સહા* 
યતાધી, ૨. શરીરની મહેનતથી અને ૩* માનસિક કાર્યા. જેવાં કે 
સદપરેશ આપીને, લેખો લખીને અગર કોઇને સન્માર્ગે ચઢાવીને. 
*જેતાથી ખની શકે તેણે તો ત્રણે પ્રકારે જાતિ અતે દેશ સેવા કરવી, 
પરંતુ જેએધી ત્રણે પ્રકારે સૈવા ન થઈ શકતી હેય તેએએ ગમે 
તે એક પ્રકારે તે! સેવા અવસ્ય કરવી જેઇએ. જ્ય! સુધી દેશ સેવાતું 
ખરૂં રહસ્ય આપણામાં સમજાયું નથી ત્યાં સુધી આપણે આપણુ, 
આપણી જ્ઞાતિનો કે આપણા દેશને ઉદ્ધાર કદિ પણુ કરી રાકવાના 
નથી; કારણકે આપણુ પોતાને આપણા કુટુંબ, જ્ઞાતિ અને દેશ સાથે 
ગાઢ ્મર્બધ છે. સમાજમાં ચાલતી કેટલીક હાનીકારક રૂઢિએઓનેો 
નીકાલ જ્યાં સુધી થાય નહિ ત્યાં સુધી ઉમતિતે પ્રથમ પગથીએ 
પણુ ચડાય નહિ. માટે સતિ અગર દેશ સેવાતું ખરૂં રહસ્ય ધ્યાનમાં 
લઇ પેદતાની બનતી સર્જ પકાર મદદ કરતા રહેવું એ આપશે 
મહાન ધર્મ છે. 
વખતને સદપયે।ગ- 
મતુષ્યે પાતાતા વખતનો કે!ઇ પણુ ભાગ નિરર્થક વહી જવા 
ઝન દેવો વખતના વહેવાની સાચે કઇ પણુ તાન મેળવી શકાય અગર 
“સા કુટેબ ક દશ મેવા થઇ સટ તમ હાય તા તલે કરવુ. આપણુ 
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ચ્માપણા વતતી વ્યવસ્થા ગેવી રીતે ઢરવી નેઇએ કે તેથી 
આપણાં દરેક કામે1 કશા પણુ વિધી વગર્‌ નિયમિતપણે થયાં થરે. 
જેએ સુવા ઉડવામાં નિયમિત રહે છે તેગનાં તમામ કાર્યો બનતાં 
સુધી નિયમિત રહી શકે છે. છુર્સદ્ના વખતતેો પણુ સદુપયોગ 
ટર્વો.. સારાં સારાં પુસ્તકે! વાંચવાં, ત'દુરસ્સી સારી રહે તેરી રમત 
ગમતો કરવી કે ફસરત કરવી, હવકા મકારનાં તોવેલનાં વાંચત, 
જુગાર અથવા ડલ કત્પત્ર થાય તેરી સ્ત્રતે, પારી નિંદા 9» 
કુથથી વગેરેમાં સમય વ્યતિત કરતો એ તે! વખતનો ઘાત રક્ષ 
કહેવાય, ગણિત, વ્યાકરણુ, પ્રતિહામ, ખગે!ળ, બુગોળ, રસાયનથાબ, 
ઇાદિ વિવમે! સબંધી હાવમાં આપણા દેશના જીતા સાહિત્ય ઉપર 
પદળ ચકી ગયા છે તે ઉતારવાની «રર છે. જે માહુસ પોતાતી 
ધ્નિચર્યામાં બરાથર નિયમિત રહે છે તે પોતાનાં તમામ કાર્યો કરવા 
ઉપરાંત પણુ આવા વિષષો શીખવાતે માટે વખત મેળવી શે છે. 
ડૂનિયાને! %તિદાસ તપાસતાં માલમ પહે છે 9 જે લોકે પોતાના 
નામ અમર કરી ગયા છે અને પોતાની પાછળ અક્ષય ૪ર્તિ સુકી 
ગયા છે તેગા' સર્વ નિયમિત ટામ્‌ કરનાર તઃ. 
ચૈસાતો! સદયયોગ. 

જેમ વખતને દરૂપયોગ ચઈ શકૅ છે તેમ પસાનો પણુ નઠારા 
ઉપથષોગ થઇ રાકે છે. જે પૈસાતો વ્યય કરતાં ખીશ્તને હાની ન 
થતાં પોતાને, પોતાના કૂડુ'નતે અગર દેરાતે લાભ યાય તે પૈસાને 
સદ્ષચોગ સમજે. જે પૈમો પમાલિક નોકરી અગર વેપારદ્ારા 
મળે તેની વ્યવસ્થા ડેવી રીતે કરવો તે દરક ન્નણુવું નેપ્રુંએ. ખીત 
જરૂરી ખરચે(માં ઉડાઉપશુ પૈસાનો ત્વય ઠરવેદ નહિ. જે કામ ફરતાં 
એક પૈસાનું ખરય થતું હોય તે ટામ કરવામાં બે પૈસા ખર્ચવા 
એ તેનો દુરૂપયોગ કરેનાય, તેમ ન્યાં બે પૈસા ખરચવાતી જરૃર 
હેય અને તે ન ખર્ચવાથી ઘત્મશ અગર પરેશ ફેઇપણું ધકારતી 
છાની થતી હોય અથવા થવા સ'ભવ છેય તેરા કામમાં એક પેમે! 
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ખરચવો એ પણુ પૈસાનો હીન અથવા મીથ્યા ઉપયેગ કર્યો કહેવાય. 
નળી જ્યા પૈસા ખરથત્રાની જરૂર હેય સા ન ખર્ચવા અતે જ્યા 
૪રૂર નથી વા ખરચી નાખવા એ પણુ પૈસાને દુરૂપયોગજ કહેન 
ત્રાયન આપણુ દેશમાં ઘણા થ્રીમ'તા પૈસાનો! મીથ્યા ઉપયોગ ડગવે 
અને પગલે કરે છે. જે તએ પોતાની ટા“પનિક જરૂરીઆતે! ઉપર 
કાગુ રાખે અને પોતાતા પૈસાનો સદ્પયોગ કરના ધારે તો! તેએ 
તેમાથી અતે અપગ અતે નિગધારેાતે નિભાવી શકે. લગ્નના વર્‌ન્‍ 
ઘડામાં લખલૂટ ખરચ લાડી, તોડી અને ગાડી પાછળ કરે પણુ 
ખરેખશ દુખી અને નિરાશ્રિતોતે એક પાઇ પણુ આપવામા દુભાય 
એ પણુ પૈસાને! મીથ્યા ઉપયોગ સમજવો, વળી ખીડી, ચાપાણી 
અને અપડટુડેટ ડ્રેશનના કટતા પોશાકેતો શોખ એ પણુ ચાલુ જમા* 
નાના નકલી અને ખોટા ઉષ્દાદો છે. તે સર્જ તજવા નેઇએ. હાવતતો 
ખાદીતા પહેર્વેશતે લીધે પોશાકની વધી પડેલી આછકડાઇ ઘણા 
થ્રીમતો અને સજ્જનોના ઘરમાંથી નીકળતી જય છે અને હજુ પણુ 
દેશ મેવકો સતત્‌ પષત્ત ટરી રલ છે તેથી તે વધારે પ્રમાણુમા 
નીકળી જરી એમ લાગે છે. જને પોશાકમાં પુરતા પ્રમાણુમા સાદાઈ 
અતે સ્વચ્છતા દાખલ થશે તે! હિન્દ પોતાના દેશમાથી બહાર જતા 
લાખો પૈસા બચાવી શકરો. જુગાર અને સદ્દો પથમતેો લોકોતે 
લાલચ આપી લવચાવે છે પરતુ અંતેતો તેને પાયમાલ કર્યા સિવાય 
રહેતા નથી માટે તેમા પણુ પૈસા વાપરના નહિ. 
કરજ--સુસ માણુસો પોતાનો ગૃહવ્યડવાર એવી રીતે ચયા- 
વૃવો! નેઇએ કે તેથી એક પાધતુ પણુ કરજ યના ન પામે માત્ર 
વેપામ્મા ખોટ જવાથી કે મરણુ પરશેતરના ધમ ગથી કરજ થાય 
છે એમ નથી. એક સાધારણુ ગૃહસ્થ પણુ જે કરકસર કરીતે અને 
સાથવી સભાળીને પોતાના ઉપજ ખરચનતો અંદાજ નહિ રાખતા 
મમ્જ પ્રમાણે પૈસા વાપગ્વા માડે તો! ચેડા વર્ષ માજ તેતા ઉષગ 
કગ્જનોદ અસલ ખેણ્ત્ર થઇ પંડ. ઉવોગ નાહ કરવાયો, આળસાદથી 
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ઝૂટશ્થમાં ગણુવાના ખોટા ગર્જથી, ઠાલ્પતિક જરરીઆતે વધારી - 
સુક્ત્રાતા અભ્યાસધી, મોટા મેટા ઇક્કાબે મેળવવાની અભિલાયાથીં 
3 ગરીગમાં ગણાઈ જવાતા ખેરા સયથી પણુ માણસ સહેજમાં 
ઠરજમાં આવી પડે છે. કરજ વાળે માણુસ દૃદિ સુખી થઇસકતો 
નથી. તેના લેણુદારાો તેની પાસેથી ધીરેકી રકમ બદલ જ્માજતો લે 
છે, છતાં તેની ત'ગીતે વખતે ખેરે તમાદેઇ હરી તે માણુસતે હેન 
શતે માટ પેતાતો એશીઓળેો રાખે છે, આવી રીતે ૩૨૦ કરવાથી 
કેટલીક વખત »રજદાર માણુસને પોતાની ઇચ્છા વિરૂદ્ઠ ફકત પોતાના 
લૈણુદારતે સ'તોપવાની ખાતર કેટલીક વખત ઝલક ટાર્યો અધમાંન 
શિ પણે કરવાની ₹રજ પડે છે, આ અપમાણિક પણું તેને અની- 
તિતે ઉધે રસ્તે દોરી લઇ જાય છે, આ સિવાય ક્યષ્ રૂપી રાક્ષસ 
પણુ કરજદારતે વખતો વખત રન્તડયા કરે છે. કેટલીક વખત ન 
જાળી ચકાય તેવું મોર્ટું દેવું થઈ જવાથી ઘણા માણસોએ ખેષી 
શરમતે વશ થઇતે આપઘાત કર્યાના દાખલા ઘણી વખત મની ગયા 
છે. માટે દરેક માણુસે પોની આવક નવક્તો હિસાબ બરાબર 
શખવે! અને જુલણૂછી બનીને પોતાના ગજા ઉપરાંત સેડ તાણ્વી 
નહિ. માણુસ જતિએ પરસ્પરના સુખદઃખમાં ભામ લેવે! અતે 
ત'ગીતે વખતે આપ્રય આપવો! એ દરેક મતુષ્યની ₹ર*ન છે અને. 
તેથી કદાચ કુદરતી કારણં કેઇઇ ત'ગીમાં આવી પડે તો તેતે પૈક 
કરજે લેવાતો હક પણુ છે; પણુ પૈણું પૈસા આપલે કરવામાં અનેં . 
આપેલા વાવદા અતે વચતો પાળવામાં પમાસિકપર્ણુ ન્નળત્રી રાખું. 

આપણા લેતે ઉધારે માક્ષ લેવાની કુટેવ પડી ગઇ છે. ઉધાર 
ભાલ લેવાથી લોડેમાં અપ્રમાણિકપર્ણ દ્વિમે ટ્વિસે ૬ઢિ પામવું. 
*તય છે, કાર્યુકે ઉધાર આપનારા વેપારીએ વ્યાજ ખાધતો બદલે! 
પોતાના ગ્રાહક પામેઘી ગમેતે રીતે વાળી લેવા ચુક્તા નધષી. 

આ સિવાય પણુ ઉધારે માલ સેવાથી ગીજ વણી રીતે નુક- 
સાન વેઠવું પડે છે. એકતેદ ભાવ સવાયો! મ“ડાય છે, બીત નોકર 
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થાકર વગર્‌ મ'ગાવે અગર્તો જરૂર કરતાં ,વધારે માલ લાવે છે, 
ત્રીજી પૈસા રોકડા આપવાના ન હોવાથી જે માલ વગર નિભાવી 
શકાય તેમ હેય તે માલ પણુ લેવાની લાલચ થાય છે, ચોથુ” અન 
પ્રમાણિક વાભાતર અગર વેપારીએ વચમાંથી ખાઈ નય છે, પાંચમું 
દકાનદાર બનતાં સુધી કચરા જેવો માલજ ઉધાર લેનારતે આપે છે, 
છઠું એ૪ી વખતે ઘણા પૈધા ચુકવવા પડે છે, સાતમું પૈસાની સવડ 

ન હેવાતે લીધે ઉધરાણી વાળાના ટકોર શખ્ટો સાંભળવા પડે છે 
આ લગેરે અતેક અતર્થો ફકત ઉધાર લેવાતી કુરેવથીજ જન્મ 
પામે છે- માટે ન્યાં સુધી આપણું ચાલી શકે તાં સુધી ઉધાર 
માથ લેવો નહિ. 


ડુંકામાં વગર જરૂરી ખરચેોમમાં પૈમો વાપરવો તે ઉડાઉપરણું. 
ડરજ અતે અતીતિમાં માણુસતે વેરી ન્નય છે, પોતાના કુટુંબનાં 
3ાઇપણુ માણુસો માંદા ન પડે તે માટે તેમતે નિયમિત પણે વર્ત * 
વાતી રેવ પઠડાવવી અને તેએ સદાચારી અને નીતિમાન થાય તેવી 
કેળવણી આપવી એ સર્જ કરકે ધરતા સખ્ય માણુસતી છે અતે 
તેથી તેરે પોતાની જવાબદારી સમજને માથે આવી પડેલી ૪૨જ' 
સૌથા સરસ રીતે બનાવવા કેરોશ કરરી અને ધરના માણસોને 
તેવી ટેવ પાડવી, 


ડટ 
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જજ્રવમ પરિચ્છેદ, 
કા 
“9 સ્ીચર્યા. 


સર્ચમ્ય નજરના ચ્યગે ધવ તિગોતમેત | 
જૌ ધરસેડન્ત પજસ્ગાવ પાતર્નાળ સ્પસેક્ને॥ 
સાતઘષમવાતજઃ 

સ્રીતુ* કર્ત'બ્ય--અતાદિકાળકી એડું ચાલ્યું આવે છે કે 
કુટુંબલતા ભર્ણુપોપણુ માટે સીએ ઘરતુ' તથા પુરુષે બહારતું કાર્ય 
કરવું. માનવ ધર્મ યાસના નવમા અધ્યાયમાં લખેલું છે કે “ સ્ત્રીતે 
ઘર્ખર્યનું ધત સાચવવાર્માં, પૈસાને! વ્યય કરવામાં, ઘરની પવિત્રતા 
તળવી રાખવામાં, પમ એટલે પતિ ગેવા વગેરેમાં, રસે!ઇ તૈયાર 
ટસ્વામાં તથા ધરનાં વાસણ કસણુ ઇલાદિ સર્વ” વસ્તુતી સભાળ 
શાખવામાં ન્નેડવી. 

ઝીણી તરીકે ના ટાથમાં ઘણાંન્ટ ભેખમતાં કામો સોપ- 
વામા આવેલ છે. ગૃડરાજ્યમાં તેમતું મહત્વ અને પ્રબળપર્ણું વણ 
શ્રાટું છે. તેમની સમજ્યુ, આવડત અતે કાળછ ઉપર આખા કટુ” 
ખના સુખના આધાર છે? એક સમજી, સુવડ, ભલી અને કુશળ 
સથી આખુ* કટુ'ન સુખી થાય છે અને એક મુર્ખ, હડીવી, જુવડ 
અને આળસુ ઓથી આખુ'કટ'જ દુખમાં આવી પડે છે, સીઓતે 
ઝૃહરાન્યમાં નાના પ્રકારનાં અતેક કામો ગૉંપવામાં આવેલ છે કૈ 
જે કાર્યામ! પુરૂષો બીલકુલ લક્ષ આપી શકતા નથી. સંક્ષેપમાં કહીએ 
તા ફૂટુબ આખાતું રક્ષણુ અતે જવનદરોરી સ્રીઓના હાથમાં છે. 
સ્રીઓની દ્તિચર્યા વિવે શક્રનીતિના ચોથા અધ્યાયમાં નીચે 
પમાણું લખેલું છે. 

“જસ્તીએ પતિની પહેલા ઉડી દાતણુ પાણી કરી સુખ ધોઈ 
પથારી ઉપાડવી, સાર્બાદ ધરતે ઝાડીઝુદી સાફ દરન. પછી રસેડાનાં 
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ખૂધાં વાસણા ધરતી બહાર લાવી સારી રીતે માંછ માટી વતી 
ચુલાને લીંપવે! અને તેમાં રસોઇ માટે કાછ? વગેરે સુકી અગ્નિથી 
તેતે ચેતાવવે!. પછી ધરમાં વાપરવાનાં ખી#ન* વાસણુ, ધી તેક વગેરે 
રસ, ધાન્ય તથા નિત્ય ખર્ચ માટેના પૈસા તપાસવા. એ રીતે સવા” 
શતું કામ કરી નાહી ધેધ્રું સ્વચ્છ થઈતે સાસુ સસરાતે પગે લાગવું. 
લાર્બાદ પોતાના સ્વામિએ, માતા પિતાએ, ભાઇએ, મામાએ 
અગર ર્સંળખંધીએએ આપેલાં વસ્ત્રાલ'કાર ધારણુ કરવૉ. સ્ત્રીએ હ'મેશાં 
મન, વચન, અને કર્મથી શુદ રહી પતિની આજ્ઞા પાળનારી અને 
તેતે છાયાતી પેઠે અતુસરનારી થવું તથા સ્વચ્છ, તેના હિતના કાર્યમાં 
મિત્ર સમાન, અતે હુકમ ખન્તવવામાં દાસી સમાન થવું. પછી રસોઇ 
તૈયાર કરી પતિને નિવેદન કરી ત્ેશે કરેલી પશ્વરની પાર્થના વડે 
1વિત્ર કરેલાં તે અન્ન વતી પોતાના સાસુ 'સસરાદિ તથા બાળગે!- 
॥ળતે જમાડવાં. પછી પતિને જમાડી તેની ર4 લઇ બાફી રહેલાં 
ખન્નમાંથી પોતે ભોજન કરી બાજીતો સમય ઘરમ! જેઇતી વસ્તુ 
સ્વગ્છ કરવામાં અતે આવક જાવકતે! વિચાર કરવામાં કાઢવો, આ 
રીતે સાધ્વી સ્ત્રીએ કરી સાંજ તથા સવાર્‌ ઘરતે તિય શુદ્ધ ઠરી 
રસે।ઇ તૈયાર કરી ફૂટુ'બી જનોતે જમાડવા. રાત્રિએ પોતાની રૂચિ 
પમાણે જમી ગૃહતું બાછીનું કામ કરી સારી રીતે શય્યા બીછાવીને 
પતિસેવામાં હાન૮ર થવું, અતે પતિ નિવાવશ થાય લારે પતિમાંજ 
મત.રાખીતે નિષ્કામ તથા જતેન્દ્રિય થઇતે સાવધાન રહી સુવું 
સ્ત્રીએ ઉંચે સ્વરે, કડોર્પણૅ, અધિય લાગે તેવું ખને ખોલતાં બહુ 
જેર પડે તેવું વાડય ખોલવું નહિ; કોઈની સાથે વાદવિવાદ કરવો 
નહિ; પોતાના પતિને ઘર્ણું ખર્ચ કરાવવું નહિ; અર્થ વગરતું વચન 
ખોલવું નહિ; અને પતિના ધર્મ તથા અર્થ સ'પાદતમાં વિરોધી 
થવું નહિ, સાધ્વી સ્રીએ ગફલત, અવિવેક, કોધ, અદેખાઈના વચન, 
ચાડી ચુગલી, નિ'દા, હિ'સા, વિષયમાં મોહ, અહકાર, આપવડાઇ, 
ઇશ્વરમાં અનાસ્તા, સાઢસ, ચોરી અને દને ત્યાગ કરવો, વળી 


દપ 


સ્રીએ ખૈતી વૈપાર વગેરે પુરૂપના ધ'ધામાં સડાયકારી થવું, અતે: 
સંગીત તથા મધુર ભાષણુથી જેવી રીતે પોતાતો પતિ પ્રસન્ન થાય 
તેવી રીતે વર્તવું. જેનો પતિ પરદેશ ગયે ઉ!મ તે સીગે વિરો# 
ઘરેણાં પહેરવા નહિ, પણુ માત્ર સૌભાગ્ય દરક 'આજ્ુપણુ પહેરવા 
અતે ધણીના હિતમાં પ્રીતિ રાખી દેવના આરાધનમાં તત્પર રહેવું, 
ટારણુ કે સત્રને પતિ સમાન કોઇ પાળતાર્‌ તથા સુખ આપના? 
નથી અને ઘનાદિ સર્વ" વસ્તુતા નાશ થતા પણુ પત્તિ એ” અતે 
આપથ્રય રૂપ છે, ” 

આ પમાણે શુકનીતિમા સ્ત્રીની સામાન્ય ચર્યા તથા તીતિ 
સ્મતે સદાચાર આપેલ છે, નને ઓએ1તે તે પમાણે વર્તવાનું શિક્ષષડ 
આપવામા આવતું હોય તો આ પૃથ્વી ઉપરજ મ્વર્ગ સુખ શને, 
પરછુ અશ્મોસ! કે આર્યોના સુખને તે ન્માતો ચાધ્યે ગને ! 
“આજે તો સ્ત્રી સ્વતત્રતે] જમાત! છે તેમાં ઓએ ને ષુગ્યતા જૈ 
«૪ છકે! આપવાના કાયદા પસાર થાય છે અતે આ રીતે સી પોતાન 
ઇચ્છા પ્રમાણ રહી પુરૂષ ઉપર પોતાનુ સર્વાૌપરીપણુ સાધી શકે છે. 


સી કેળવણી,--ખાગીકાએને નાતપણુથીજ એવા પ્રકારની 
કેળવણી મળવી જેઇએ કે તેએ આજ ગૃહીણી થાવ. આપણા 
આર્યાવતષમા આપણે આએ પાસે નોકરી અગર ધ'ધો કરાવવા માગતા 
નથી અને તેથો તેતે તેવા પ્રકારની કેળવણીની જરૂર્‌ પણ્‌ નથી. 
સ્્રીએને વકીલ અગર ખેરીસ્ટર બનાવવાતી જરૂર નયી પરતુ ઘરની 
વ્યવસ્થા કેવી રીતે ઉત્તમ પ્રટાર્તી રહે તયા પોતે પોતાના બાળન 
બચ્ચા સહિત કેવી રીતે ત'દર્સ્ત રહી ચક્રે તે મંગંધી તાત તો તેતે 
જરૂર મળવુ “ઇએ. આપણી સ્ત્રીઓઆમાથી ઘણી અભણુ હેય છે 
અને જે થોડી ભશુવી હેય છે તે અપર્ણ વિઘાવાળી તથા પાશ્ાસ 
કેળવણી પ્રમાણ ભણુની હોય છે તેથી તેએ! પોતાના ધર ચંસારને 
સુખી બનાવી શકતી નથી, ખાગીકાગ્નોતે અક્ષરસાનતી સાથે ધરની _ 
સ્વચ્છતા, ગ્સોઇ, સીવણ, ગઠન, અતીથિ સહા, માસિક ધર્ષ માં 
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;“ પાળવાના તથા સગર્ભાવસ્થામાં પાળવાના નિયમે।, બાળ ઉછેર 
જયાદિ કે જેની ઉપર ઘર્‌ સ'સાર્ના ખરો આધાર છે તે વિષે શિક્ષણ 
આપવાની ખાસ જરૂર છે. કેટલીક શાળામાં શીવણુ ગન પ્રત્યાદિ 
શીખવવામાં આવે છે પણુ ખીજી બધી જરૂરી બાબતે! શીખવવામાં 
આવતી નથી. અત્રે દીલગીરી સાથે કહેવું પડે છે કે સ્રીઆતે આદરી 
સ્ત્રી બનાવાય તેવી એક*પણુ રાળા આપણુ આર્યાવર્તમાં હાલમાં 
હુસ્તીમાં હેય તેવું ન્નણુવામાં નથી 


ઘરતી સ્તરચ્છતા--આપણી આરોગ્ય અવસ્થાનું એક કાર્ણુ 
ઘર્માં હોવી જઇએ તેટલી સ્વચ્છતા નથી રહેતી તે છે. ધરની 
સ્વચ્છતાતો વિષય સ્ત્રીઓ સાથે વધારે સબંધ રાખે છે. જે ઘરમાં 
સ્્રીઓ સુધડ હોય છે તે ધરના પુરૂષો પણુ સુધડ રહે છે અતે જે 
પરતી સ્ત્રીએ જુવડ અને ગ'દી હોય છે તે ધરતા પુરૂષે! પણુ ધણી 
માખતમાં પરાધીન હોવાને લીધે મેલા ધેલા કરે છે. ઘરતી અંદરના 
જીદા જુદા ખ'હા, તેની અંદરની ચીજે, રાચરચીલાં, વાસણુકુસણુ 
અને ઘરતી અંદરના માણસોને પહેરવાનાં વસન સ્વચ્છ રાખવાં 
અગર રખાવવા એ કામ સ્ત્રીઓનું છે. અસ્વચ્છતા, અવાવરૂપણું, 
ભેજ; ભીતાશ અને ગદાપણાથી લાખે! સદ્મ જીવોની ઉત્પત્તિ થાય 
છે, અતે એ જવો! નાતા પ્રકારના થોગાને ઉત્પન્ન કરે છે. સુવા, 
ખેસવા, એટવા અને પહેરવા માટે નિત્ત વપરાતાં કપડાંમાં આન 
પણા શરીરનો મેલ એકકે! થાય છે અને તે મેલ જ'તુઓને ઉત્પલ 
કરે છે. એ કપડાએ નિત્ય તડકે નાખવાથી અથવા તો! સ્વચ્છ 
પાણીથી ધોવાથી તે મેલ તથા છીવાતતોા! નિકાલ થાય છે. એક 
દ્વિસ એક તાજી* ધોએલ સ્વચ્છ પહેરણુ પહેરો અતે ખાત્રી કરો 
કે એકમાં આન'દ અને બીજમાં ક'ટાળોા આવે છે કે નહિ, મેલ 
પહેર્ણુ પહેરવાથી મેલ કરડવા લાગે છે. ખરી રીતે નેતા મેલ 
કરડતા નથી પણુ મેલથી ઉત્વન્ન થએવા જ'તુઓ કરડે છે. ગએ 
જ'તુએ કર્ગ્ડીને શરીરનું લોહી બગાડે છે. પરમેવાતે નીકળતા 


શટ 


ખ્િદ્રોના માર્ગે તે જતુએ રક્તમાં પ્રવેશ કરે છે અને લોહીમાં નાના- 
પકારના વિકારો પેદા કરી ખસ, લુખસ, ખરજવું, ચળ, ફ્રોથી, ગક* 
ગુમડ પલાદિ અતેક પકારતા ચામડીના દર્દો પેદા ટરે છે. ને 
ઘરની સ્રી આ ખધુ ત્નણુતી હોય તો તે ઘરમાં તમામ પદારતી 
ચોફ્ખાઇ ન્નળરયા સિવાય રહેશે નહિ અતે પહેરવા એઓદવાનાં 
વસતો પણુ સાફ રાખ્યા સિવાય રહેશે નહિ. 

સ્ીઓની ખાસ કરન છે ટૅ તેમશણું ખાજા પીવાની વસહુ- 
ગની સભાળ રાખતી. તેતે ચોડખી, તાજ અતે બરાજર પકાવેવી 
રાખવી- ઘરતી સ્ત્રી ગમે તેવી ભશેવી, પેમાળ, ચતુર, અને ડાહી 
હોય પમત ને તે ઘરતા ઠામમાં બેદરકાર અને રાધણુકળામાં 
આમીવાળી હોય તો તે સ'યૂણું ઝૃહીશી કહી શકાયજ નહિં. ખરી 
વાત છે કે તેત્રી આ એક રીતે પતાતા પતિતુ* મત રીઝતી શકે 
છે. પરતુ પોતાની રંઘણુકળાની અતાનતાથી પેતાત, પૉતાતદ 
પતિતુ' અને પોતના બાળબચ્યાનુ” સ્વાસ્ય્ય ભગાડસૅ. રીની ગેર” 
વર્તણુંક અને નઠારા સ્વભાવથી ઘરના સવના માણમોતુ' આરિગ્ય 
બગડે છે; ઢાગ્યુ કે ઘરમાં સ'પત્તિ સારી હોય છતા પખુ સ્તી 
લોભી, આળસુ અગર આવડત વગરતી હે(ય તો કાચી અને નડારી 
રસોઇ, મેલા કપડા અતે ધરમાં ગંઇધ સખી સર્વને રોગી બતાવરી- 
જીએાતી નેસગિક ડસરત* ફર 

દળવું, પાર્ણી ભરવુ, વાસણુ માજવા વગેરે સ્રીઓને માટે 
ઝુદરતની કસસ્ત છે. અગાઉના વખતમા સ્રીએ ઘરમેને દળતી તયા 
પાણી ભરતી થીમ'તતા ધરની સ્રીએ પણુ પોતાતા પોષણુ ન્નેગ 
દળાતી તથા પાણી ભરતી. તૅતુ' પરિણામ એ આવવું કે તે વખતની 
સદીઓના સરીર ટસાએવા મજખુત રહેતા. અઇ આવી કસગ્તાન 
અભાવે આએની નાજુકાઈ ગને મરણુ પમાણુ વધત જતું જેંવામા 
આવે છે સીએામાં ઘરી ફેરવવા મારે જેઇએ તેટલું બળ રું 
નથી અને મોયા ચહેરાકા તળ તમ દળવાત સચાએની મગવડ- 


શહર 


ખરી રીતે તો! અગવડ-થવાથી સ્ત્રીઆતે તે કામ કરવુ પડતું નથી 
અતે તેથી કુદરતી રીતેજ તેઓને બાધા એવો થઈ ગયે છે ૩ે 
પાણીનુ ખેઠુ ઉપાડતા તેએતે થાક લાગે, શ્રાસ ચઢે, માથુ' $ઃખે, 
કમર્‌ લચકાપ્ર જય અતે આખે અધાર આવે. આને ભારતવર્ષમાં 
સ્રીએની અદર ક્ષયતુ' અતે હિસ્ખરીયાતુ' પ્રમાણુ અતિશય વધી 
ગૂષુ છે. આપણી સ્ત્રીએ સુધરેલા દેશોની નકય કરી દળવું, પાણી 
ભરવુ, વાસણ માજવ( વગેરેમાં હલકાઈ માને છે, પરતુ ધ્વાતમા 
એ રાખવાનુ છે કે યુરાપાદિ દેશોની સ્ત્રીઓ ખુણી હવામાં ફરવુ", 
ટેનીસ ર્મવુ પ્ત્યાદિ કસરતોથી પોતાના રારીરતો ખાધો ટકાવી 
રાખવાનુ” ભૂવતી નથી. જ્યારે આપણા દેશમાં તેવુ કઇ નથી. 


ક્સોડુ' અને રસેોપદઇ--રસોડાનો સ્વચ્છતા, વ્યવસ્થા અને 
રસોઇ એ પણ્‌ આએ! તા કારભારનીજ વાત છે રસોડાની અદર 
હવા તથા અજવાળાતે સ્થાન મળવું જોઇએ અતે ધુમાડાતો જલદી 
નીકાલ થાય તેની સગવડ હોવી ત્વેઇએ. બતી શકે ત્તા રસોડુ 
ખેઠક ઉઠડઠકના એર્ઠાથી અલગ રાખવુ: 


રસોડાની વ્યવસ્થા ઉત્તમ પ્રકારની હોવી જેડ એ તેની અદર 
વાપરવાતા ઠામ વાસણુ સ્વચ્છ અને માજેલા રાખના, વાસણુદ 
માજવામા ખાસ ધ્યાનમાં એ ગાખવાતુ છે કે તેને સાફ માટી 
અગર રાખ્વતી ધસી ચોકખા પાણીથી ધોઇ નાખત! ક પણ્‌ 
વસ્તુ સડેલી અગર વાસી રહેવા દેવી નહિ, કારણુકે તેથી હવા 
દુષિત થઇને બીશ્ત રાધેલા અન્નતે બગાડે છે. રસોઇમાં વાપરવાના 
વાસણેોતે ઢલાઇ વખતે વખત દેવરાવવી મારીના વાસણુ હોય ત્તા 
તેતે બરાગર સાક્‌ ઠગ્વા ખાસ કાળઈ રાખવી. 

રસોઇ માટે વાપરવાનું ધાન્ય સડૅ નહિ કે બગડે નહિ અગર 
તેમા જીગાત ન પડે તેનુ' પણુ ધ્યાન રાખવુ પાણી ઉપર મનુષ્ય 
જીવનને! મોઢા આધાર છે માટે મદત મળતું પાણી પોતાના ઘરના 
ગાળાનો અદર મેક, વાસી કે છવાતવાળુ' ન થઇ ન્નય તેની ખાસ 

કવ 
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કાંઈજી રાખવી. પીવાનુ પાણી રવગ્છ રહેતા હેય તેવા કુવા, નદિ- 
કે તળાવમાથી, સ્વચ્છ વાસણુમાં લાવી, જંડા ગળંણાવતી ગળી 

નિય ધોવાએલા ગાળાની અ"દર ભરી રાખવું, ઝૂડુંબળા એકાદ 

માણુસની આળસ અગર ખેવકદીને અગે આખા કુટુંબની તંદુરસ્તી 

બગડે છે એ વાત અત્તાન સ્રી સમજતી નથી, સ્રીએ જે 

આગતમાં સમજતી ન હોય તે બાળત તેબતે બરાબર સમકવવી 

એ ૪૨૪ પુરૂષોની છે. મતમાં બબડવાથી કે તિભાવી લેવાથી સતીન 

એની લુક્ષો સુધર્તી નથી. 


દરેઠ પ્રકારની રસોઇ એવી રીતે બનાવવી કે તે દાઝી “ય 
નહિ તેમ કાશ્રી પણુ રહે નહિ. ઇઝી ગએલી રસોઇમાંથી યુદ્િકારક 
સત્ત બળી નય છે અતે ઢાચી રમોઇ ખાવાથી તે અનાજ બરાખર 
પચતું નથી અને તેથી ઝાડા, મરડા ઇયાદિ થઇ શરીરનુ પેપર 
ટરવાતે બદલે રોપણ કરે છે, રમોઈમાં પાણીમાં બાદેલી ચીલ 
જક્દી પચે છે અને તળેલા પદાર્ઘો મે!$ા અગર મુશ્કેલીયી પચે છે 
પવાહી અને પાતળા પદાધો જલદી પચે છે અને ચીકણા, કઠણ 
અને ઘટ્ટ ષદાર્થ મોકા અગર વધુ મહેનતે પચે છે. રસે.ઇમાં રૂચિ 
ઉત્પન્ન કરવા ખારા તેમન તીખા જ્દાર્થો વાપરવા પણુ તેતો અતે 
ઉપયે।૩ કે દીન ઉપયોગ થતો. ન નેઇએ. રતોઇતા પાતે। ઉઘાડા 
ન રાખતાં તેને ટાણી રાખવાં. ખાતાં બાટી વધેલ અન્ત વાસી નહિ 
રાખતા ગરીબ ગરબાતે આપી રેવું અગર ગાય કતર કે ટાગડાને 
નાખું, વાસી કે બગડેલા અન્તથી ત દરસ્તી બગડે છે. 

શીવણ,) ગ'ઠત; ભરતકામ.-સઝીએગએ ઘર કામકાજમાંથી 
પરવારી ફ્રસદના વખતતેો ઉપચે!મ સીવણુ, ગાંઠત કે ભરતકામમાં 
શુત્તર્વે, ઘણી સ્રીઓઆ પોતાના છુરસદ્ના વખતનો. ઉપનોગ પાગ્ઇી 
નિદા, ચાડી- અતે ટલાં દેવામાં કાઢે છે પણુ ને તે ચીવવતું 
અગર બાર્વાનુ' સખી લેતો પારષ્ઠ નિદામાથી બચી «વાય અને 
બભાળભગ્ચાંતા સપડા ગીવડાવવાનુ' ખર્ચ પચુ બચાવી શકાય, વળી 
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આવી ધરગતુ વિધાથી બીન્ન ઉપર ઉપકાર પણુ દરી શકાય છે. 
હાલમાં ખાદીનો વપરાશ હિન્દમાં દિવસે દિવસે વધતો ન્નય છે. 
વધે તે ટટ છે કારણુ કે તેથી હાથે કાંતેલા સતરના પૈસા મળવાતે 
"લીધે ગરીબ વર્ગની શને રે!છી મળવા લાગી છે. વળી તેથી 
હિ'દુસ્તાન બહાર પ્રતિવર્ષ ચાલ્યું જતું અઢળક નાણું હિ'સ્તાનમાં 
જ રહે છે. જેએને શીવૈણુ અગર ભરત કામથી કાળો આવતો 
હૈય તેએગએ જુર્સદના વખતમા કાંતવું. વળી કાંતતાં શીખવામાં 
ખહુ વખત લાગતો નથી. અગાઉ આપણા] દેશના દરેક આર્ય રસ્‌ 
ણિ્મા કાંતવામાં ખહુ કુશળ હતી, કાંતવાતું રાખવાથી વખતનો 
સદ્‌ નય થાય છે, પૈસા મળે છે અને દેરા સેવા કરવાનો અલભ્ય 
લાભ મળી શક્ઠે છે. 

ગૃહુ વ્યવસ્થાનુ' સામાન્ય જ્ઞાન. દરેક સ્ત્રીએ પોતાતે 
-ઘરસ'સાર કેવી રીત્તે ઉત્તમ પકાર ચલાવવો તે નણુવું [જઇએ. ઘર 
ચલાવવામાં ડહાપણુની મોટી જરૂર છે. જે સ્ત્રીને પોતાનું ધર ચલા 
વતાં ન આવડવું હેય તેતે સ્ત્રી કહેવી કે કેમ તે એક સવાલ છે, 
આધણા પ્રાચીન ગ્રથેો! પરથી માલમ પડે છે કે પૂર્વે સ્તીઓ ધર્‌ 
કારભાર્માં ઘણીજ નિપુણુ હતી. તેએ પોતાના ઘર સ'સારતે ઉત્તમ 
રીત્તે ચલાવી પોતાના પતિના સન્માન, આબર્‌ તથા ઠિતમાં ઘણે 
વધારા કરતી ડુતી, જે શ્રીમતોાના ધરતો કારભાર ભાડતી સ્ત્રીએ 
ચલાવે છે તેતે! સ'સાર કદિ પણુ સારી રીતે ચાલી શકતે! નથી. 
ધરે કોઇ સગાસ'બંધી, આડેશી પાડોશી, મિત્રા કે અતીથિ આવે 
ત્તા તેની સરભરા કેવી રીતે કરવી તે સ્ત્રીએ ખાસ જાણુડું નેઇએ. 
વ્રળી પોતાના તોકર-ચાકર પાસેથી (કેવી રીતે કામ લેવુ', તેના તર્ક 
વી રીત્તે અનુક'પા રાખવી વગેરે બાબત પણુ સ્રીએાના સાત બહાર 
ન હેપી ન્નેપ્નએ. 

શ્રીમત તથા સુત્સદી વર્ગની સ્ત્રીએ કદાચ ન્નતે પરચુરણ 
વૈતરં ન કરે તા ચાલે પણુ તે ઉપરથી એમ નથી ઠરડું કે તેમણે 


૧૬૪ 


માજશાખમાં એકદમ આગળ વધી જતે પાણી પણુ નેકર પાઢ-ડ 
તારેજ પીવુ'* આવી સ્ત્રીઓએ તમામ દામકાન પોતાનાં અધ્યક્ષ* 
પણુ। નીચે કરાવવુ'. રમે!ઇનો સામાત તૈયાર કરાવતો, અથાણાં 
અયાવવાં; ખોરાકની વસ્તુઓને! સભરઠ રખાવવેઇ ઘરની અંદર કેઈ 
શી#૪ ખગઠડી ન જય તેતી તપાસ રખાવવી અને પોતાતા ધરમાં 
પતિની અગર તો ફડુંબની મ્તિષ્ઠાને હાર્ત, ન પહોચે તેવે 3।ઇપણુ- 


બનાવ બનવા ન દેવે. 


ફડ'બ પ્રત્યે સ્રીની ક્રજ- સ્રીએ ગૃહરક્ષિકા છે. તેતા 
ઉપરન ઝુટુબના સખડઃખતોા આધાર છે. તેરે પોતાના સાસુ સસરા, 
નણુ*૬, દિયર આદિ તરક્‌ કેવી રીતે વર્તવુ” તે સર્વ નનણુવુ' જઇએ. 
સ્રીએ પૉતાતું વર્તન એવા પકારતું રાખવુ" કે જેયી કટુબના તમામ 
શ્રાણુસે! તેને ચાહે અતે તેના તરક મમત! રાખે. આજે જે! ઔઓસ્વા* 
ત'્યતો જમાનો છે. ધામસભાર્માં.સીને યુર્ષતા સમાત હક આપવા 
ખીલે પસાર યાય છે, સીએને સ્વત'તર બનાતરત્રા માટે વ્યાખ્યાનો 
અપાય છે અને તે વિષે અનેક પુસ્તકે! પણુ રચાય છે પણુ સરી 
સ્વાતશ્યના હિમાયતીએ કમાં નાણુ કે સ્્રીઓતે કેળા વગર સ્તન 
ત'“ત્ર બનાવવાથી સ્વત'ત્રતાના ખુર્ખા નીચે ગનેક સ્ત્રીએ ડુરાચારમાં 
ફસાય છે, અતે આએતે ત છાજતા ક્તન્ય કરી બેસે છે. ઔતી 
સ્વત'ત્રતાને માટે માતવધમ શાસનના પ મા અધ્યાયમાં લખે છે 
કે “ ખાળક, જુવાન અગર ૬ સ્ત્રીએ પણુ પોતાના ધર વિષે 
ચ્ોતાના સ્તાત્રિ અગર વડીલને પૂછ્યા સિવાય કોઇ કામ સ્વત'ત્ર 
પણે ઠરવુ નહિ. સ્ત્રીએ બાળપણુમાં માતાપિતાતે, યુવાવસ્થામાં પતિને 
અને કદાચ દૈવષોગે પત્તિ મરણુ પામેલ હેય તો પુત્રતે આધિન 
રહેવુ પર'તુ કયારેય સ્તત'ઝ રહેવુ' નહિ.” આ ઉપરથી એમ નથી 
સમજવાનું કે સીતે સ્તત'તતા ન આપવી એટલે તેને ગુલામી દશામાં 
સપવરી અતે તેની ગ્યાજયી ઇગ્છાએ પણુ દત્રહી દેરી, પરસ એટકં _ 
તા ચોઈસ કે જ્યાં સુધી આૈએતે પોતાના ખરા ક-નતું ભાત 


ફધ 


શાય નહિ યાં સધી તેતે અધટ્િતિ માજરોખથી થતી હાતીએ! સમન 
જાવી તેથી ૬ર રાખવી. 


સાસુ, સસરા, નણુ'દ, દિયર"આદિ તર સ્ત્રોએતું વર્તન એવુ” 
હોવુ' જેઈએ કે તેએ તેના તરક સન્માનની દદિથી જુએ. ત્ડગ્વેદના 
અછક ૮ માં જણાવેલ જે કે જ સ્ત્રીએ સાસુ, સસરા, નણુ*દ તયા 
દ્મિરાદિ વિષે ઘટતા આચરણથી તેમતે વશ કરનારા થવુ'.” આજે 
પરણુતાં પહેલાંજ કેટલીક અત્તમાતાઓ પોતાની બાળજીએતે સાસુ 
સસર્‌ાથી જીદા રહેવાની ભવામણુ કરે છે, અતે અજ્ઞાત ખાળ#ી «ટે 
નવવધુ બનીતે આવે છે તે પોતાની માતી સૂચના પ્રમાણે પાતાના 
સાસુ સસરાતુ' કલ્પી કાઢેવા ત્રાસતુ' વર્ણન પોતાના સ્વામી આગળ 
કરે છે અને રજતું' ગજ કરી પતિના કાન ભ'ભેરે છે. સાસ પણ 
નવા જમાનાના દોરમાં અંધ ખનેલી હોય છે તેથી તે પણુ પોતાની 
પુત્રવધુને ગુલામી સમજ તેની પામેથી ધમકાવી રોક મારી લૉંડીની 
શાક્ક કામ લેત્રા માગે છે, પરિણામે સાસુ વહુની અંદર કુસપ નમે 
“છે અને બીચારા પતિને કુટુંબથી જુદા રહેવામાંજ અંતે લાભ દેખાય 
“છે, આ સર્વ અનાચારે। વિદેશી રીતભાતો દેશમાં દાખલ થયા પછી 
વધતા ચાલ્યા છે એમ કહેવામા જરાએ અતિશયોક્તિ નથી. 

રજસ્વલા સ્રીએ પાળવાના નિયસમે।. * 


૧૨ મા વર્ષથી માંડીતે ૫૦ મા વજ પર્વત મત્યેક મહિને 

(દર ૨૮ દિવસે ) સ્ત્રીને યોનીદારા જે રૂધિર સરને છે તેતે આતવ, 
"રજ અથવા ત્રડતુ ટહેવામા આવે છે આ સ્તાવ સાધારણુ રીતે ૪ 
દ્વિસ રહે છે, પણુ ત્કતુ તો રૂધિર સ્રાવના પથમ દ્વિસથી તે ૧૬ 
રાત્રિ સુધી રહે છે. અતે આજ કાળમાજ સ્ત્રી ગર્ભ, ધારણુ કરી રકે 
છેં એમ વિદ્માતાએ સિદ્ધ કરેલું છે. રૂધિરસ્રાવના પથમ ચાર દિવ- 
સમાં સ્રીએ પોતાનો આહાર વિહાર કેવી ન્નતતે. રાખવો તે પ્રભેક 
૬ સ્્રીએ અવસ્ય જણુવુ' જેઇએ. આજે સ્્રીએમાં વાઝીયાપર્ણું, પ્રદર, 
રક્તપ્રદર, હિસ્ટીરિયા વગેરે આ્તવ સખધી તથા ગર્ભાશયના દાપે!* 


ડેને 


સબંધી રાગ વધતા ન્તય છે તેનુ” કારણુ તેએ રૂતું વખત યયેગ્ટ 
આહા વિહાર કરે છે તે છે. 
ત્રતુના પથમના ૪ દ્વિસમા સ્ત્રીએ કેવી રીતે વર્તવું તે વિકે 
ભાવશિશ્ર પ'ડિતિ જણાવે છે કે “હિંસા ન કરવી; અહ્યચયં 
પાછાતું; દર્ભની શા ઉપર સુવું; પતિદર્શન કરવું નહિ; પાત્રમા 
હાથમા અગર પત્રાવદીમા હવિષ્યાન્ન ખાવું; આસુ પાડવા નહિ 
નખ ફાપવા નહિ; તેવ ચોળવું નહિ, ગ'દન ચોપડવું નહિ; આખો 
આજવી નહિ, સ્નાન કરવું નહિ; દિવસે સૂવું નહિ, દોઠવું નહિ; 
ઘર્ણું બોલવું નહિ, સાહસ ટરવું નહિ; જમીન ખોતરવી નહિ અને 
ઘણુ વાયુ ગેવવા નહિ. જે રજસ્વલા આ જુલથી, મમાદધી, 
લોભથી અગર નૈવેચ્છાથી ઉપરોક્ત નિષેધ કર્મ કરે છે તેતા ગને 
હાતી પહોચે છે. દાખલા તરીકે રોવાથી અને અંજન ટરવાથી. 
તેત્રતે હાની પહોચે; નખ ટાપવાથી નઠારા નખ થાય; તેલ ચોળ- 
વાથી કષ્ઠ રેમ તાળો થાય; અતુલેપત તથા સ્નાન કરવાથી દુઃખી 
આચરણુ વાળા થાય; દિવસે સવાથી ઉંવણસી થાય; ઉમે! શબ્દ 
સાભળવાથી બહેરેદ ચાય; હસવાથી તાલ, દાત, હોડ અતે ઇમાં 
તપખીરીયા ૨*ગ વાળે યાય; ખહુ બોલવાથી બહુ બક્નારે થાય; 
પક્થ્રિમ ફરવાથી ઉન્મત્ત ચાય, પૃથ્વી ખેદદવાથી જ્યા ત્યા મડી રહે 
તેવો આચરણ વાળો થાય અને ધણેઃ પવન સેવવાથી ઉન્મત્ત થાય. 
ભોજનમાં રજસ્વલા સ્રીએ સાતિક ભોજત જેવા કૈ દુધ. 
શટલ, ભાત, રોટલી, મગની દાળ, થી વગેરે ખાવા. અતિ ઉષ્ણ ખારા 
અતે મસાવા વાળા તીખા તથા તમતમા પદાર્યો "યાના નહિ ઠારણુ 
૩ તથા ગર્ભાશયના જીદ જદા રોગ યવા સભવ રહે છે. 
સગર્ભાવસ્થામ્ગે સીએ પાળવાના નિયમો--બાળકેનુ' 
ગરણૃ પમાણ અતે કસુવાવડ સ્રીએમાં વધતા નય છે સેતું કારણુ 
* આપણાબા બઞર્મ બીટના ૯પ૨ સુવાનો ચાર છે તે પત્‌ 
બ્યા*ખી % છે. 


શૃદૃ૭ 


શમર્ભાવસ્થામાં પાળવાના નિયમો! તેએ પાળતી નથી તે છે અને 
તેથી ગલેત્તાત્ર કે મરેલ અગર અદ્પાયુષી ખાળક અવતરે છે. 
માના ખોરાક ઉપર જ ગમાં રહેલ બાળકતું હિતાહિત રહેલ છે, 
માતાગોા તન્ડ્રસ્ત, હછપુછ્ટ, નિરોગી, બળવાન, અતે દીર્ધાયુષી 
બાળકોના જન્મતે ૪ચ્ઠની હેય તેઓએ તીચેતા નિયમો! અવશ્ય 
પાળવા. સમર્ભાવસ્થામાં” ઉપવાસ કે વ્રત ખીલકુલ કરવાં નહિ; 
સુકા કે કસ વગરતો ખોરાક ખાવો નહિ; શરીરમાં ક્ષીણુતા 
લાવે તેતો ખોરાક પણુ ખાવો નહિ; કારણુ કે આવા ખોરા- 
કથી અગર ઉપવાસાદિ વ્રતથી ગર્ભને પોષણુ ન મળવાને લીધે તે 
સકતા જાય છે અતે વૃદ્ધિ પામી શકતો નથી, સગર્ભાવસ્થામાં 
મઘ માસતું ભક્ષણુ કરવાથી બાળકતે રક્ત વિકાર થાય છે માટે તે 
પણુ ખાવા નહિ* ગલૈવ'તી સ્ીઝાએ મધુર, ખારો, ખારા,. તીખો, 
કડવો અતે ઇુરા એ છએ ર્સતું નિયમિત પ્રમાણુમાં સેવન કરવું. 
આપમાંતો હરકોઈ પદાર્થ અતિ ખાવામાં આવે તત બાળક રોગી” 
જન્મે છે. ઘખલા તરીકે મીક્ે રસ વધારે ખાવાથી બાળક ઝુ 
મેદવાળુ' અગર્‌ પ્રમેહ વાળ' જન્મે છે; ખારા પદાર્થ વધારે ખાવાથી 
બાળકે વળીયાં, પળીયાં અને ટાવ વહેલા પડે છે, તીખા પદાર્થ 
બહુ ખાવાથી બાળક દર્બળ અને અશ્પવીર્ય જન્મે છે; કડવા 
પદાથ બહુ ખાવાથી શુષ્ક, નિથ્ેળ અને ટ્યીયુ પરન નીપજે છે; 
તુરા પદાર્થ, વિશેષ ખાવાથી આકરા, ઉદાવર્તે વગેરે વ્યાધિ વાળી 
પ્ર્ન ઉત્પન્ન થાય છે. આ રીતે હરકેઇઇ એક રસતુ વધારે સેવત 
ન કરતા સર્વ રસ સમાનતામાં સેવવા. અને ખાવામા સાદુ, પૌછિક 
તથા પચવામાં હલકુ અન્ન ખાવું, 


સગર્ભાવસ્થામાં પુરૂષોએ તે સ્ત્રીતા સ'ગ કરવો! ન નેપ એ, 

પરતુ અજ્ઞાન લેકે આ વાત સમજતા નથી અને તેયી ઘણાં 
2 અનિઇ પરિણામ અરે છે. પીસ પ્રેતાતી માદાતે ગરક રતા 
ખાદ તરત તજી દે છે અને તેજ કારણં તેતે પ્રસવ ઘણો સહેલાઇ 


૧૬૮ 


ચાય છે. અતે પશુએને પ્રસવકાળ પછી ક'૪ પણુ હરકત આવતી 
નથી. પરશુ કરતાં દુરદર્શી અને યુદ્ધિચાળી માનનાર માણુસ આ 
બાબતમાં બીલકલ સમજતા નથી અને પરુરત્તિતે વજ થઈ સગર્ભા 
આતો સનોગ ઠરે છે તેથી તેતે ગલેપાતતે, મરેલ બાળક અવત- 
રવાતો કે નિર્બળ પ્રશ્ત જન્મવાતોા સ'ભત રહે છે. જે લેફ પોતાની 
સ્્રીને ગલે રજા પછી પણુ પોતાની ઇંન્દ્રિતે વશ નહિ રાખતા 
લોગ કરવા લલચાય છે તે પૉતાતે ગર્ભતે અને પોતાતી ગને 
મોડું તૃકશાન ડરે છે. ગર્લ રહા પછી ૩-૪ માસ સુધી ગર્લ 
ન્હાતા હેય છે અતે તેનું બંધન ગર્ભાશષ સાથે બમાબર થ્યું 
હતું નથી તેથી ગભ નિરાધાર જેવી સ્થિતિમાં હોવાને લીધે ગર્ભન 
પાત થવાતા મોરા ભય ગહ છે. વળી સંગ વખતે આતી ભ6* 
જનતેન્દ્રિમ ઉસ્કેરાઇતે તેમાં રક્ત સંચય થાય છે અતે તે રકત 
અંદરતી જતતેન્દ્રિયમમાથી બહાર આવે છે. આથી એવું બતે છે 3 
અંદર જ્નતેન્દ્રિમપમાં રકત એણુ થાય છે અને તેથી ગઊતુ પોષણ 
ચગ્ય રીતે થતું તથી. અનુ ષશ્થિમ ઝે આવે છે ટે ખાળક 
નિમળ જન્મે છે અગર ત્તા ગર્ભાશયમાં જ મરી નનયમ છે અગર 
તે! પાષણુની ખામીને લીધે સુકાઇ ન્નય છે. 


ખાળ ઉછેરવાતુ' સામાન્ય રાન--આજે આપણા દેશમા 
આકનું મશ્ણુ પમાણુ દતિયાતા હરકે!ઇઇ દેરા ટરતાં મોડું છે આનું 
ગક કારણુ એ છે કે આપણી સ્રીએ। ખાળક્રોતે 3વી રીતે ઉછેરવા 
ત્ત બૉલકૃલ નણુતી નથી. બાળફની ત'દર્રવીનો બધો આધાર તેતી 
શાતા ઉપર છે. આજે ખાલ સૌ'દર્યને અને ફેશનને પૂજવા વાળી 
શ્ાતાએ બાળકોને ઉછેશ્વામાં એટથી તદ અજાત છે ટે તેએ 
આળકોની કતલ કર છે એમ કહેવામાં જરાએ ખોડુ નથીં. જે 
પાતા પોતાતા ખાળકને ત'રસ્તીમાં ઈછેરવા માગતી હેય તેણે 
ચાતાના વહાલા બાળકને કદિ પણુ ભાડૂતી ભાતા-ધાવ-ને નહિ 
સેઉપતા પોતે જ પધવડાવકું, ભણતી મા ટદિ પણુ ખરી માતાના 


૧૬૯ 


જેવા ઉમળકાથી ત્તે બાળકને ધવરાવી શકે જ નહિ. વળી જેવું 
પછિ આપવા વાળુ ૬ધ તેની માતાના સ્તનમાં હેય છે તેવું દૂધ 
ભાડુતી ધાવના સ્તનમાં હેતું નથી, કારણુ કે પ્રે તે ખાળકના 
ભરણુ પોષણુ માટે તેના જન્મ વખતથી જ તેની માતાના સ્તનમાં 
તેને ચોગ્ય દુધ પેદા કરી સુકેલું હોય છે, કેટલાક થ્રીમ'ત કુડુખોમાં 
સ્રીના સ્તનની રક્ષા કરવાના ખોયા વિચારથી બાળકને આયાની 
દયા ઉપર સુકવાની મૂર્ખાઇ કરે છે. આયાને પોતાના બચ્ચાં ઉપરાંત 
શેધના બાળકને પણુ ધવડાવવાનુ' હેય છે. કદાચ આયાતું બાળક 
ભરી ગયું હોય તો તે આયાતું દુધ બાળકતે માટે હિતકર નથી* 
ખાળકતે આખો દિવસ ધવડાવ ધવડાવ નહિ કરતાં તદન નાનાં 
બાળક્ને દર બે કલાકે ધવડાવવું અને સહેજ મોટું થયા પછી ત્રણ 
ત્રણુ કલાકે ધવડાવવું. કેટલીક મા બાળકતે આખો! દિવસ અગર તો 


,રોઈુ હોય તે વખતે તેતે છાતું રાખવા બાળકતે ધવડાવ્યા કરે છે 


આ ર્તરિજ ઇટ નથી. બાળકોને શીશીવતી ૬ધ પાવાતો ચાલ 
આજે સામાન્ય થઇ ગયે! છે પણુ આ ચાલેજ ખાળકેતું સત્યાન 
નાશ વાળ્યું છે કારણુ કે શીશીને દેવી રીતે ધોવી તે અજ્ઞાન માતાએ 
ખીલકુલ સમજતી નથી. રીશીમાં ડુધ તાજાં અતે યોગ્ય વિધિથી 
ઉકાળેલું ભરવું. રીશીને ઉપયે।ગર્માં લેતાં પહેલાં દર વખતે ઉકાળેલા 
પાણીથી ધોવી તેની ઉપરની રખ્બરની ટોાટીતે તે! ઉકળતા પાણીમાં 
નાખી ઉકાળવી અને તેનાં છિદ્ર સહેજ મોટાં થાય કે તે બદલાવવી 
જે માતાના $ધ પૃરતા પ્રમાણમાં આવતુ' હાય તેણે તે 
આ ડકડાકુટ (આ વિષે ખાનપાન ભાગ ૨ જમા સમનવવામાં 
આવ્યું છે એટલે અહિ' તે વિધિ બતાવી નથી.) મા &દિ પણુ 
ન ઉતરવું; પરતુ જેતે દુધ એણ્ટ્ું આવતું હોય અગર માતા મરી 
ગએલ હોય તેણે અ બધી સચના ધ્યાનમાં રાખવી. 


ફૂધ પાયા ખ1૬ અગર્‌ ધવડાવ્યા બાદ બાળકતુ* મ્કે। ઉના 
પાણીથી ધોવું અને સ્વચ્છ કપડાવતી લુછવું. તેને સ્વચ્છ અને 


શુડ 


સુધડ રાખવા ખતતી કોરોપ કરવી. બાળકતે અઠવાડીયામાં ૩-૪ 
વપત તેનાધી સહન થઇ શકે તેવા નવરેકા પાણીથી તવ!ાવવું 
અમર પાણીમાં વાદળી ખોળી તે વતી તેતુ' શરીર સાદ્‌ ટર્વુ* 
આળકતે નહાવાનુ* પાણી અતિ ગરમ કદિ પણુ ન રાખવું કારણુ કે 
તેથા બાળક સદ્સદીને મરી ગયાના દાખવા ખતી ગયા છે. વળી 
ખાળકતે નવડાવવામાં સારી નતને।જ સાલુ વાપરવો. જેમાં કાસ્ટિક 
વધાર્‌ આવતા હોય તેત્રો સાષુ કદિ ન વાપરવો. સાખુને બદલે 
મુલતાની મારી, મેટ, ગોરમટી કે અરીઠા વપરાય. બાળકે કદિ 
પણુ ખ્હીવડાવનું નહિ કારણુ કે તેથી તેના કુમળા મગજ ઉપર 
ધણી નઠારી અસર થાય છે અતે તેના સ'વ્ધતનાં મોથી ખામી 
આવે છે. કેટલા8 દાખલા એવા પણુ બની ગયા છે કે અતિશય 
ખીકને લીધે બાળક મરણુ પામ્યાં છે, અજ્ઞાન માતાએ બાળકને 
છાનુ" રાખવા “ હાઉ આવ્યા ” વગેરે શબ્દાથી બ્ડીવડાવે છે 
પણુ તે ટેવ તુકસાતકારક છે, બાળકને સુવાડવા માટે પારણું, 
ઘોડીયુીં અગર જુદી ખાટલી ન્નેઇએ. આપણા ફેરામાં ખાળકને ઘણે 
હેઠાણું માતા પોતાના પડખામાં સવાડી રાખે છે. આથી ખરાબ 
પરિણામ એ આવે છે કે બાળક વખતો વખત ધાવવા લલચાય 
૩૧ છે અતે રારો કરે છે તેથી માતા તેતે છાનુ' રાખવા ધવડાવે 
પણુ છે. અતે લીધે બાળક પેટતા દરદતુ* રોગી બને છે ઘણી 
વખત એવું પણુ બને છે કે ખાળક માતુ સ્તન મોહામાં લઇતે 
ધાવતાં ધાવતાં ઉંધી “નય છે અને આયા શ્વાસ લેવાના બંધ થવાને 
લીધે ખાળક ગુ'ગળાઇને ભરી નનય છે. મે્‌ઇટા સ્તન વાળી માતાએ 
આ ખાખત ખાસ ધ્યાનમાં લેવા જેવી છે. બાળકતે પડખે સુવાડ- 
વાથી માતાને ઝેરી પરસેવો તથા શ્વાસ પહુ બાળકના સ'વર્ધનમાં 
અત્તરાય રૂપ બને છે. ને માતા ક્ષય*વગેરે ચેપી રોગ વાળી હોય 
તેશુ તે! પોતાતા આળકને બને ત્યાં સધી વધારે વખત ર રાખવા 
પ્યતન કરવો. ખાળકના મ્હોં પર કદિ પુ એહાડનું નહિ, તેતે 


૧૭ 


ખુદ્દી હવા વાળા ઓરડામાં સુવાડવું અને માથા પર ગરમ કાત 
રાપી પહેરાવવી અગર રૂમાલ બાંધી રાખવો વળી બાળકના શરીર 
પર્‌ ખારણામાંથી આવત્તો સીધો પવન અગર પુર્વ દિશાના પવનતેો 
ઝપારા લાગવા દેવો નહિ, બાળકને ઉત્તર દક્ષિણુ તર પગ તથા. 
માથુ* રડે તેમ સુવાડવું ટારણુ કે વીજળીને! પ્રવાડ ( ડે1થછુ૯૬1૦ 
2૫૪૯૬ ) ઉત્તરથી દર્ક્ષિણુ દિશામાં વહે છે. ખાળક રોતું હોય તો 
તેતે ધમકાવી છાનું રાખવુ” નહિ પણુ તેતા રેાવાતુ' કારણુ જે હોય 
તો તે દુર ઢરવું. બાળકતે ઉંધમાથી હલખલાવીને કદિ પણુ નનમત કરવું 
નહિ. વળી બાળકને જગાડયા બાદ જરાવાર પથારીમાં આમતેમ આળે!" 
ટવા દેવું કારણુ કે નગીને એકદમ ઉઠી ઉભા થવાથી માથામાં 
ચકર આવી જવા સભવ છે. *બાળકની માતાએ જ્યાં સુધી બાળક 
ધ્ાવ્વું હેય ત્યાં સુધી પોતાનો ખોરાક બહુ જ સાતિક રાખવે!. 
અતિ ખારા, ખાટા, તીખા અને વાયડા પદાર્થો ખાવા નહિ. કારણુ 
કે જેવા પદાર્થ. તેની મા ખાય છે તેવું તેતુ' દુધ બતે છે ભારે 
'પદાથે ખાવાથી દુધ ભારે ખને છે અને તેવું ધાવણુ ધાવવાથી 
ખાળક ભરાઈ આવીને અકાળે નાશ પામે છે. અજ્ઞાન માતા આ 
ખાબત ખીલકુલ ન્તણુતી નથી. પ'ડિત ભાવમિશ્ર લખે છે કે 
“ અહિત આહાર વિહાર “કરનારી સ્ત્રીના દુધને દુટ થએલા 
વાતાદિ દોષ ડ્ષિત કરે છે અને તે ધાવણુથી ખાળકના શરીરમાં 
રાગ થાય છે.” વળી બાળ ઉછેરના સબંધમાં તેજ પ્રાણાચાર્થ 
લખે છે કે “ખાળકતે ખેચી છાતી સામે લેવુ* તહિ; ઉતાવળે 
પથારી ઉપર કરે'કવું નહિ; તેતે ઔષધ પાવું, તેલ ચોળવું તથા 
અજન આંજવુ" પ્ત્યાદિ ક્રિયાએ! સિવાય તેતે વિના કારણુ રેવન 
ડાવવુ* નહિ; તે રાછી રહે તેવી રીતે તેના ચિત્તતે અનુસરવુ'; ઉંચા 


નીચા સ્થાનેથી તેની રક્ષા ૬૯૭ ૮2 ઝન 


૪. 9 ર 
. ખરા પરિચ્છેટ. 
*છ્ુ દ્યા 
5 "«ન્-ન્‍-- 
“2-9 _/*ત્રાળચર્યા, 


વામ પ્તેપ લા છમ સવારમા છોતજન્‌ 1 
કળન્જ મળિ નિષ્વનિવાથી ૧ટજસળત્‌ 1 સળ જ્યની સિ. 

બાળકોની આરોગતા ઉપર, તેની રૃટતા ઉપર્‌ અને તેતા સેઇ 
પૃણા ઉપરજ આપણી સમાજનો અને ભવિષ્યતી પ્રજનની ઉત્રતિતો 
અરવ આધાર રહેલો છે. નાની ઉમરમાં એટલે કે વિદ્યાર્થી દશામાં 
ને બાળકો પોતાના રારીરતુ' સારી રીતે રક્ષણું કરતાં શીખે તા 
તેમનુ પાટલી અવસ્યાતુ* જીવન સુખકરે બતે. જેવાં આપણાં સતાનો 
પાકરો તેવીજ આપી ભવિષ્યતી ઓલાદ થરો, મારે બાળકેતે હરકોઈ 
ઉપામે સદાચારી, સુદર, નીતિમાન, પૈય'વાન અતે શારિક્યવાત 
બનાવવાં નનેઇએ. 

કેટલાક રોમા એવા છે કે જે તે તાતપણુમાં લાગુ પડે તો 
શરીર હ'મેશને માટે શિથિલ બની રહે. જેમકે કાનમાંથી પર્‌ નીકન 
જવુ", પોથણુ ક્રિયાની અનિયમિત સ્થિતિ; દાતની નબળાઇ; એકાદ 
વખત તાવ કે ખીશ્ને રોગ આવી જવાયો આવી ગએલી અત્યત 
ક્ષીણુતા વગેરે. જેકે આ બધા દર્દો દેખાવમાં તત સામાન્ય છે 
છતાં પાછળથી એવાંતો દૃઃસાધ્ય અગર અસાધ્ય ખતી નય છે કે 
સને લૉધે તેએની આખી જ'દગી તેએને ખારી ઝેર જેવી લાગે 
છે. મારે આવા રોગોની નાતપણુધી જડ ઠાદવા ભગીરથ પ્રયત્ન દરવે।* 

બાળડાને માટેની વિશિષ્ટ ક્રશ્નેમાં તેમને! વિઘાભ્યાસ તયા 
બ્રહ્મયમ* સુખ્ય છે. બાળકોના વતન ઉપરજ તેની આરોગ્ય સ્થિતિ 

# બાળચર્ચા એટલે બાળકોને માટે દિનચર્યો. નાનાં ખાનકેદને કેવી રીતે 
ફજેરવાં તે વિષે ગત પ્રકરણના બાળ હછેર સ'બ'થી વિધચમાં ડહેવાઇ . 
ગૂઝું છે, અત્રે બાળ એટલે મે!યાં આવકો અથવા વિઘાર્છી સમજના] છે. 


મ 








-પ્્છ્ડ 


અવલ'ખેલી છે તેથી તેનુ' વર્તન એવુ હેવુ' નનેઇએ કે ૬હાવસ્થા 
પર્યત તેએ ત'દરસ્ત રહી રકે. . 


વિઘાભ્યાસ--ખહ્યચર્ય, ગૃહસ્થ, વાનપ્રરથ અને સન્યર્થ એ 
મતુષ્યની આખી દગીના ચાર આશ્રમો આપણા પૂર્વનનેએ કલ્પેલા 
છે, ખ્રહ્મચર્યે આશ્રમમાં બહ્મચર્ય પાળો વિવાભ્યાસ કરવે!, ગૃહસ્થા- 
શ્રમમાં સ્રી પરણી ગૃહસ'સાર ચલાવવે1, વાનપ્રશ્થાશ્રમમાં વનમાં 
રહી ઇશ્ર સબંધી જ્તાન સ'ાદન ટરી લોકોને સદ્પદેશ આપવે 
અતે સન્યસ્થાશ્રમમાં સન્યાસ લઈ પ્રભુને ઓળખી સુક્તિ મેળવવી. 
અભ્ારે આપણે બહ્યચર્યાશ્રમની વાત ટહેવાની છે. બાહાચર્યાશ્રમ ખાસ 
વિઘ્યાભ્યાસતે માટેજ નિર્માણુ થએલ છે. જેમ ખેડ, ખાતર અતે 
પાણીથી જમીનને સસ્કારી બનાવી તેમાં ખીજ વાવવામાં આવે તો 
તે જલદી જક્ષ રૂપે બહાર. આવે છે તેમ વિદ્યાભ્યાસથી ખુદ્ધિને સ'- 
સ્કારી બનાવવામાં આવે તો તે અતિ કઠિન કામે! પણુ સિદ્ધ ઠરી 
શકે, નીતિશતકમાં ભતૃ'હુરિએ વિઘા માટે કહેલ છે કે “ વિઘા 
એજ માણુસતુ' અધિકરૂપ અને ગુપ્ત ધન છે. વિદ્રા જ ધન, સુખ 
અને યરાતે આપવાવાળી છે. વિદ્યાગુરૂની પણુ ગુરૂ છે અને પ્રવાસમાં 
બંધુ સમાન હિત કરવા વાળી તથા પરમ દૈવતરૃૂપ છે. રાજ્ય દર" 
બાર્માં વિદયાનનેજ માત મળે છે કઈ ધન પૂન્નતું તથી. વિઘા વગન 
રનો માણુસ ખરે પશુ જેવો છે.” સિદ્ધાંત રિરેોમણીમાં પણુ 
લખે છે કે “ વિદ્યા મનુષ્યને અતુલ »ીર્તિ આપવાવાળી, પડની 
દશામાં આશ્રય આપવાવાળી, કામ $ધાની પેઠે ઇચ્છિત કૂળ આપ- 
નારી, ત્રીજ નેત્ર સમાન; માત અપાવનારી, કુળતૈ। મહિમા વધા 
રનારી તથા રત્નવિના પણુ ભૂષણ રૂપ છે માટે બીજું બધું પડતું 
મેલીને પણુ વિદ્યાભ્યાસ ટરવો. ” જે વિદ્યામા આટલા આટલા મહાન 
ગુણુ સમાએલા છે તે વિઘાથી કોઇએ વ'ચિત રહેવુ' ન જેઈએ. 

૧આપણે આપણા નિત્યના અનુભવમાં પણુ ત્તેઇએ છીએ કૅ જે 
માણુસ થેપ્ડુ પણુ ભુલ હોય જે તે પોતાની રોછી સારી રીતે 


જૂછ૪ુ 


“્રેળવી શકે છે જ્યારે અભણુ અતે અન્ઞાન માણુસ આખો દિવસ 
સખત મજુરી ડરીતે પણુ માંદ માંઠ પોતાનુ” ગુજરાન હરી શકટ્ટે છે. 
ભાટે વિદ્યા મેળવવાને જે પ્રયમતે બલ્લચર્યાશ્રમ તેને 3ઝપણુ બાળકે 
વચે જવા દેવો નહિ. ન(તપણુમાં ન્યારે બાળકો પસ્તી સમજણુતા 
અભાવે તિવ્યા ભણવા તરફ બેદરકારી બૂતાવે લારે સમજી માળા 
ચોરની ક્ર છે કે તેતે સમકળવી, ફોસલાવી અતે છેવટે ધમકાવી 
અથવા શિક્ષા કરીને પણુ તેતે વિઘાભ્યાસ તર્‌ રેર્વો, બળાકની 
આ અવસ્થામાં તે પોતાનુ હિતાઠિત સમજતો નઠિ હોવાથી લેતી 
સર્વ નેખમદારી તેના માળાષતે થિરે રહેથી છે. જે થાખાપે! પે!વાનાં 
બાળકેતે અભણુ રાખે છે તે તેતાં દૂશ્મન છે. વિવ્વામ્યાસથી જ 
આળક ગુણુવાન અને વિધાન બતે છે. જન્મથી ડાઇ વિદ્દાત યઇતે 


અત્નરતું નથી. 


ખાછાફેનુ” ચાછુ જમાનાનુ' શિક્ષણ--દ્વિમે દ્વિમે ઉદ 
પોષષુતે1 વિષય અતિ કડીન થતો નય છે અને કેળવણીના સાધન 
અતિ મોધાં થતાં *ય છે તેથી લાકેતે એ ૬૪રૂરનું' થઇ પડયું ૬ 
% ગમે તે બાગે ષોતાના ખાળકને શાળામાં મોક્લવે(, દરેક માણુસ 
ચાતાતા બાળક્તે પોતેજ ચિક્ષણુ આપે સે અતિ પ્રસશાનીય છે; 
પણુ મોવારીના આ સ્ટાક્ટીનતત સમયમાં તેમ થવ લગભગ અચ 
કયન છે. બાળકોના ચાલુ યિક્ષણુ વિષે નને ખારીમાઇથી તપાસ 
ટરવામાં અપે તો તરતજ માલમ પડે તેમ છે કે તેમાં ધણી ખામીએશ 
છે. ખાળક્ોતે નાની ઉમરમાન નિશાળે સુકવામાં આવે છે. હજી સેતી 
કૂષગ્ણુ શક્તિ બરોબર ખીલેલી હૈતી નથી ત્યાં તો શાળાના અસલ 
બોજ્તે અતે મહેતાજીનેઃ ત્રાસ તેને અનુભવવા પડે છે. પ્રાથમિક 
શાળાના સિક્કો બડુપા નાન નાના છોકરાએ હોપ છે. તેઓને 
નાના ખાળે! સાપે કેવી રીતે ટામ લેવુ તેનુ” “૦7રાએ શાત રે!તું 
નથી અતે તેથી ખાળક્ને તિરાળ તરરૂ અણગમો ઉતપન્ન થાપ છે;, 

અગા૨ બાળક્તે ૮ મે વવે ઉપનયન સસાર કરી ત્યાસ્માદ 
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ગુરૂતે યા વિદ્યાભ્યાસ માટે મોકલતા. વિવાભ્યાસ શર કરવાતે માટે 
૮ વર્ષતી ઉમર ધોગ્ય છે કારણુ કે તે વખતે બાળકની સ્મરણુ શક્તિ 
ખલવા માડૅ છે, અતે તેથી તેને શીખવેલુ યાદ રાખવા તે રાહિતિ* 
માનત થાય છે. ખાળક્તે જે શાળામા મોકલનાતો હોય છે તે શાળાની 
જગ્યા પણુ આરેોગ્યતાતા નિયમો! ઉપર બાધેલી હોતી નથી, તેને 
શ્રાટે ખાસ મકાન બંધાવવા જેઈએ, પઃ'તુ મોટા શહેરામાં તો ભાડાના 
મકાનમાં એક ખ'ડમા ૪૦-૪૫ બાળકોને ગાધી રાખવામાં આવે 
છ. વળી શાળામા જુદી જુદી જતના રંગથી શ્રસિત થએવા વિવા- 
થીંએતે પણુ દાખવ કરવામા આવે છે આ રીતે વિઘાથીંતુ આરોગ્ય 
સચવાઇ શકે તેવા મકાનોનો અભાવ છે અતે શિક્ષકો તથા માગાપે 
ખઆાળકે તરકતી પોતાની જવાખદારીથી બહુધા “અજ્ઞાત હોય છે અતે 
તેથી બાળકોનુ આરોગ્ય નાનપણુથી જ સાર્‌ રહેતું નથી. નિશાળમ્‌ં 
ે પદ્દતિ પ્રમાણે બાળકોને શિક્ષણુ અપાય છે તે પદ્દતિ પણુ ખામી 
વાળી છે બાળક્રોતે તેના ગન ઉપરાત અનેક વિષયો શીખવવામા 
આવે છે, કે જે વિષમે1તુ જ્તાન તેતે દુનિયાદારી વ્યવહારમાં કશુ 
ઉપષોાગી હોડુ નથી. બાળકોને પ્રેકટીકલ જ્ઞાન તો બહુજ એષુ આ- 
પવામા આવે છે. જે કે શીખવવામાં આવે છેતે પુમ્તકોમાથી શુકન 
વત-મુખપાઠજ હેય છે. આથી બાળકની તર્ડે શક્તિનો બીવકુલ 
વિકાર થતો નથી. ગોાખેલુ તો વાડે વખત યાદ રહી “પાછુ ભુલી 
જવાય છે. મહેતાએ બાળક્ને જે પશ્તા પરીક્ષામા વખતો વખત 
પૂઢાતા હોય તે પ્રશ્નાજ ફ#ત શીખવે છે કામ્મુ કે બીજી શીખવન 
વાથી તેના વર્ગતુ* પર્ણિ।મ સાર્‌ ન આવે તેવી તેતે બીક હોય છે. 
નિશાળમાં ધાર્મિક શિક્ષણનો પણુ અભાવ ન્નેનામાં આવે છે. છત 
પુમ્તકો વાચવાથી અથવા દેવેજમા વ્યાખ્યાન આપવાથીજ મન 
શુદ્ધ અને સસ્કારી ટરી શકાતું નથી. ધામિક શિક્ષણ એક્લજ બાળન 
, કેને સદાચારી ન્યાથી અને પ્રમાણિક બનાવે છે. નાનપણુથીજ નને 
“પરીના સ'સ્‍્કા? પટયદ હોપ તો તે મોટપણે પણુ દાયમ ગ્હે છે, વગી 
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તેને આર્‌ાગ્ય કૈમી રીતે સાચનવુ' તે તાત પપ પુસ્તા પ્રમાણમા ” 
આપવામાં આવતું નથી. આ સર્વ ખામીએ! તરક સમાજે પોતાનું” 
લક્ષ દો!ગ્વાની જરૂર છે. 


પશ્ચિમ વાસીએ ની મિક્ષણ પડ્ડતિ--પાથાત્મ દેરોમા 
આપણા બાળક કમ્તાં ત્યાના બાળકોનુ સઆરોગ્ય સાર્‌ જવામાં 
આવે છે તેતુ એક હાગ્યુ એ છે 3ે તે રેશતી તાળામ' હરકોઈ 
વિદ્યાર્થીને દાખ્વ ઠરતા પહેલા તેની ડેકટરી તપાસ યાય છે અને 
જે તે તદુરસ્ત માવમ પડે તોજ તેને સ્કૂવવા દામૃત કરવામાં 
આવે છે. આ મિવાય પણુ વખતો વખત બાળધ્ની શારીરિક તપાસ 
કરવામાં આવે છે, તેમા ત્તે બ!1ક અશક્ત હોય, તેના અ ગમ 
કુરક પડયો હોય, તેતે બગગર દેખાતું ન હોય તો! તેન સમાચા? 
તેના માબાપને અગઃ વાવીતે દેવામાં આવે છે. ને બાળક મેક 
અમર ગઈ રહેતું હેય તો તેના માગાષનો એશ શીરીગ ૬૭ ટર્‌; 
વામા આવે છે. ને છેકરાતે ચેષી રોગ લાગુ પડયો હોય જે તેને 
દાખન ઠસ્વામાં આવજો નથી આવા ય્યાતા ડોક્ટરી કાયય 
છાકરતએના માગાધો તેમતી તખીયત તિજે બહુ ૬25૦ ગખશ 
લાગ્યા છે અતે પગ્ચિમે ત્યાતા બાક” જારેર્ય સાર્‌ રહે છે 
ત્યાના પેકળીકવ સાન વિશેષ પમાણમાં આપવામાં આવે છે મરા 
વિષયે પત્યક્ષ પમાખુધી સમળાવવામાં આગે કે અને તેની બાળન 
જાતે ગોખવાના ત્રાસથી દુઃ રહેક પડે છે. ત્યાતી શાનાએ ખાસ 
સેનીટરીના નિયમ પ્રમાણ ખાધેની હોય છે અને લાયક ગિક્ષકેતે 
ભારે પગાર આપીને રેમ્વામાં આરે છે. અ સર્વયી ત્યાની ધ#ન 
સ્ારીગ્કિ તમા માનસિક બાગતમાં આપણી પ્રજન કગ્ના ચટીઆવી 
ચતી તનય છે 

વિઘાર્થની ર્‌"જ-વિદ્યાર્યાએાએ વિર્ઘાન્વાસ ટન્તી વખતે 
અમુદ નિંપમથી વર્તવાની ન્સ્‍રૂર છે કે જેમી તેના અધ્યયનમાં 
“ણુ પ્રસ વાય ન આવતા તે સારી રીતે ભરી ગી સકે વિદારી 
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(જ વિષે આપસ્ત'બ ધસ સત્રમાં નીચે પ્રમાણે લખે છે કે, “જવિદ્યા- 
થીંએ વાણીવડૅ સામું ન ખોલતાં પોતાને વિધા આપનાર શરૂનાં 
હિતમાં તત્પર રહેવું; પોતાનાં વખાણું કરવાં નહિ; નાચરગ જેવાં 
નહિ; વિવાદ કરવો! નહિ; અભ્યાસ કરતી વખતે એકાન્તમાં ખેસવુંડુ 
સીઓ સાથે જરૂર પડતું જ ખોલવું; કેર શખ્દ બોલવા નહિ; શાન્ત 
રહેવું; ઇન્દ્રિયાને _નિયત્રમાં રાખવી; વડીલોની રારમ રાખવી; દઢ 
પૈમ* રાખવું; કાયર થવું નહિ; કોધ કરવો! નહિ અને કોઇની અદે- 
ખાણ કરવી નહિ. ” માનવધર્મ ક્ાસ્માં પણુ લખે છે કે “ વિવાન 
થીંએ મદિરા, માંસ, ગધ, પુષ્પમાળા, નાના પ્રકારના રસ, માદક 
પદાય% માણીએની હિ'સા, જુગાર, લોકે સાથે વાદ, નિંદા, અસય, 
સ્રી તર મલીન ભાવથી નેવું, સ્ત્રીવું આલીંગન, અતે પારકાની 
ખરાખી કરવી; આટલાં વાનાં તજવાં જઇએ, વળી શરીર વાણી, 
ખુહ્દિ, ઇન્દ્રિય અને મનને નિયમમાં રાખી હાથ જેડી ગુરૂતી સમીપ 
ઉભુ રહેવું અતે જ્યારે ગુરૂ ખેસવાની આજ્ઞા કરે ત્યારે ખેસવુ'. 


ખ્રહાચય"--બાળકેને માટે બ્રહ્મચર્ય એ અતિ ઉપયેગી વિષય 
છે. ગક ઠેકાણું કહેલુ છે કે “ એક તરક્‌ ચારે વેદતુ રહસ્ય અતે 
ખીજી તરદ છાહાચર્ય એ ખંતેતી દેવાએ એટ તુલામા તુલના કરી તે! 
માલમ પડયું કે ખ્ાહ્મચર્યતો પ્રભાવ વધારે છે. ” મતલબ કે બહન 
ચય* ન પાળ્યુ' હોય અને માણુસ વિષયારાડત રહેતા હોય તે તેનાથી 
વેધ્તુ' રહસ્ય સમજી શકાય નહિ અતે વિદ્યાભ્યાસ થઇ શકે નહિ. 
છાહ્મચયતો સાદ્દો અથે વીર્યેતુ' રક્ષણુ કરવું તે છે, વીર્યતુ” રક્ષણુ 
કરવું એ કુદરતી નિયમ છે. જે માળક અગર .મતુષ્ય એ કદરતી 
કાયદાતુ* ઉલ્લ'થન કરે છે તેતે કદરત જરૂર સિક્ષા કરે છે. બ્રહ્મચર્ય 
એ ચારીરિક અતે માતસિક ઉન્તતિવું' પહેલુ પગથીયું છે. બહ્ષચર્યે 
સાથે વિઘા સ'પાદન ઢરવાથી શારીરિક અને માનસિક ઉન્નતિ થાય 
જે અતે તે ખે ઉન્નતિ વિના આત્માની ઉન્નતિ અસ'ભવિત છે. 
ખસ બવ્દશાસ્ઝમ્પી પુર્ષે ગપ, અતે સી ૧૫, વહતી વટ ગધી 
4 ૧૨ 


8૮ 


બ્રજ્ચધે પાળવા આન્ના કરેલી છે; પરતુ દેરકાળ નેતાં ૨૦ અને. 
૧૪ વર્ષે સુધીતુ' બહ્ાચર્ય અતુકમે પુરૂષ સ્રીએ જરૂર પાળવુ”. જેકે 
ચુષ્રતમાં તો! ૪૦ વષૅ લગ્ન કરવા પુરૂષતે ભવામણુ કરે છે પણુ આજે 
*તેટલી ઉમરમાં તા ૬ઉટ્દાવર્થા આવી નનય છે; આતું' સુપ્ય ટારય 
આપણા બાપદાદાએના બ્રહ્મચર્યની ખામી ગણી શકાય. પ્રાથીત 
કાળમાં ભદ્ભાચયે ક્રજઆત પળાતું હતું, બાળક ૮ વર્ષતા યાય ભારે 
તેને ઉપનયન સ'સ્કાર કરાવી ગુરૂને ત્યાં વિવ્વાભ્યાસ માટે મોકલતા. 
ગુરૂએ ગાવિકુળ જેવા પવિત્ર આશ્રમોમાં ધ્ય, સદાચાર અતે નીહિને 
કસ્તે ચાલીને અરણ્યતી અંદર બાળકને વિંઘાભ્યાસ કરાવતા. ગુરૂતે 
(ધાં ગયદ પછી બાળકોને પોતાના માબાપ પાસે જવાતી મતા ઇતીન 
ગુરૂની સાદી પણુ સુવડ ઝંપડીએ( શાળાતુ” સ્થાન લેતી. ગરનો આશ્રમ 
ગામથી થશે ૬ર અરણ્યત્રાં હોવે લીધે નાના પકારતી લાલચે, 
₹ન્દ્રિમાતે ઉશ્કેરી સુટ્નારા પદાથો અને ચિતતાતો ત્યાં સર્વથા અભાવ 
હતો. ગુર્‌ શિષ્યા નિરતર એકજ આશ્રમમાં રહેતા. સદ્વિવાતો 
અભ્યાસ ટઢરવા તયા ઇન્દ્રિયાને તિયમમાં રાખવા સાદ્‌ ખાનપાન 
“ખાતા. ૬રાચાર તયા રર્વ્યસત શું છે તે તેએ ન્નણુતા તહોતા, આવી 
શીતે ખાળકે। એછામાં આછા ૨૫ વર્ષની ઉમર સુધી રહીને બ્રહ્મ” 
ચર્ય પાળૌ વિદ્યાભ્યાસ કરતા અતે ત્યાર બાદ પોતાને ધેર આવતા. 
તેમના માબાપ તેએને ૧૬ વર્ષતી રૂપ ચુણુ અતે વિદ્યાથી ગિશૂયિત 
થએલ કન્યા સાથે લગ્ન ચથીથી તરેડતા. આજનુ છકચર્ક તપાસે! 
ખૂાળ્કાને વિદ્યાભ્યામ શહેરમાજ કરવાતેા હોય છે. તેમને રહેવાતુ' 
સ”સારીએના સહવાસમાજ હોય છે. બાળક સમજણે થાય યારથી 
તેતે ભાઇ, નોઇનઈ, સાગાપ, અદોશી પાટેશી ઉપંત્યાદ્િને ત્યા થું 
સસારિક નાટક ન્નેવાતુ" મળે છે, નાતપણુયીજ બિભત્સ શગ્દેદ 
ખોવતા શીખે છે. અ! બધાની ખરાષ છાપ તેના કમળ મગજ 
ઉપર અજ્જડ પદે છે. વર્ષી ગામમાં સીનેમા, નાટક ઇતતાદિ ક્ગારડ 
રસ મધાત તમાસ? “વાને મળે છે.. આનતયાનતમાં અતિ ઉશ્ગુ, તીખુ” 
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અને તમતમું ઇન્દ્રિઆને ઉશ્કેરી સુક્રે તેવું અન્ન મળે છે. નિરાળમાં 
ખૂરાબ આચરણુવાળાં સોખતીએના સહવાસમાં પણુ આવવાનું બતે 
છે. આ સર્વથી એવું બતે છે કે તનાથી કાયિક, વાચિક અતે 
માનસિક એ ત્રણે પ્રકારનું” બહ્ષચય" પાળી શકાતું નથી, આથો 
તેના શરીરતુ' બંધારણુ સુરતા 4રમાણુમાં ખીલતું નથી અતે તેવી 
શપૂણું" સ્થિતિમાં વળી માખાપ તેની વિવાાર્થી દશામાંજ લસતે 
હહાજે લેવાતા મૂર્ખાધ્ર ભરેલા વિચારથી તેતુ' લસ કરી નાખે છે. 
આ રીત્તે નબળા રારીરવાળા વિવાર્થી પોતાની વિદ્યાર્થી દશામાં જ 
અલ્પવયસ્ક અને હીનવીર્ય બાળકેતે ઉત્પન્ત કરવાનું આર'ભી દે 
જે, આ ચાલુ જમાનાનું બદ્દાચર્ય છે. 


ભોજનમાં સાદુ અને સાત્વિક ભોજન લેવું. ભારે અને મસા* 
લાવાળુ' ભોજન ઇત્દ્રિયાતે ઉચ્ટંખલ બનાવી'વિષમવાસના તર# ચરે 
“છે. સાત્િક ખોરાકમાં ધઉ, બાજરો, જાર, ચેપ્ખા, મગતી, તુવે* 
રતી અતે ચય્ાની દાળ, મકાઇ, જવ, તાંદળજાની અને મેથીની 
ભાજી, પરવળ, ભી'ડા, વ'યાક, કારેલાં, ક'ટાળાં, દધી, ચીભડાં, 
સરગવે!, લુણીની ભાંજી અને ટાંકાતી ભાજી, દધ, ધી, મલાઇ, 
તાજી છાસ, દહિ', જીતા ગોળ, દ્રાક્ષ, નારગી, અજર, નાખુ, કેરી, 
દાડમ, મીઠા લીંધુ વગેરેતે સમાવેશ થાય છે. ભોજનમાં મિતાહારી 
થવું અતે રાત્રે હમેશાં હલકુ' ખાવું. સીતેમા નાટક નેવા નહિ, 
સારી વાતા તર હ'મેશા દુર્લક્ષ રાખવું; સ્્રીએતા સહવાસમાં 
આવવું નહિ, ઈર્ષા, કોધ અને લેોભતે વશ થાવું નહિ અતે વાદ* 
વિવાદમાં ઉતરવું નહિ. ખહ્યચર્યતે હાની કરવાવાળા ખોરાકમાં 
અથાણું, ચટણી, મશાલા, તળેલા પદાર્થો, મિદાત્ત, દારૂ, તાડી, 
ખીર, ભાગ, ગાન્ને, ચરસ, અષ્ષીણુ, ચા, કેટી, સોડા, લેમન વગેરે 
પીણા, વાસી અનાજ, બગડૅલાં ફળો અને સડેલે! ભાજીપાલે! તથા 
દવાએનતોા અતિ ઉપખેઇપ સુખ્ય છે. આ સર્જતા વિવાર્થીએ 
લામ ઢરવે!. 
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આ ત્રણે કારણે દર કરી વિદ્યાર્થીઓના સ્તાસ્થ્યની રક્ષા 
કરવાની ખાસ જરર્‌ છે. 


ખાળકેને એક ચેતવશ્‌ીઃ--આજે દુનિયાના લગભગ તમામ 
ભાગોમાં વિવાર્થીમાંથી ષોડા પોતાના બહ્મચર્યતે નાની ઉમર્માંજ 
ભગ કરી પ્રન્નેત્પત્તિતા ન્કાર્યને માટે નાલાયક બની જય છે, યુવાન 
નીમાં ધવેશ કરવાની હજી તો! બાળકોએ શરૂઆતે કરી નથી હોતી 
તેવામાં ખોટા વિકારોને વશ થઇ અગર તો ખરાબ સોબતમાં પડી 
વીર્યના ગેરઉપયોગતું એક નામોશી ભરેલં અતે ધિકારી કાઢવા 
ચ્રાગ્ય ખરાબ વર્તન કરે છે. આ ટેવ તે હસ્તરાષ અગર હસ્ત- 
શ્ેધુન છે. જે બાળક અજ્ઞાનતાતે વશ થઈ આ કુટેવતો ભેગ 
થઇ પડે છે તે પોતાના શરીરની પાયણાલી કરી હ'મેશતે માટે સ્રી* 
પર્ણુવાતે અને સંસારસુખ ભોગવવાને નાલાયક અને અસમર્થ બને 
છે. આજ કુટેવનતે * લીધે પ્રન્નના કેટલાક યુવાન બાળક્રાો અકાળે 
મૃત્યુતે સ્વાધીન ચાય છે. હસ્તમૈથુન એટલે બહ્મચર્યૈનો ભગ કરી 
પોતાને હાથે વીર્ય કાઢવું તે. જે બાળકો આ ભય'કરમાં ભય'કર દૂર્યુ 
ણુમાં ૪સાય છે તે ખે ત્રણુ વરસ જેટલી ટુંઇી સુદ્તમાં જ નપુંસક 
અની જમ છે અતે પછી નહેરખબરો વાંચી વીયૈતા ઝરાને વહેવ- 
ડાવતારી ચક્તિતી ગોળીએ! ખાય છે. પર'તુ અફસોસ ! કે તે ગોળી” 
એથી તેએને કરે! પણુ ફાયદો ચતો નથી; અને કદાચ થાય તતા 
તે ક્ષણિક, ફાઉલર્‌ નામતો એક તત્તન્ઞાની કહે છે કે ” હસ્તદોષ 
એ માણુસ નાતના ઘણા પાપોમાંતું પણુ મોડું પાપ છે અને ફર્ગુ- 
ણુતા પણુ દર્ઝુણુ છે, અને સ્તીપુર્ષાના અયોગ્ય, દૂણ અથવા 
ગેરકાયદે થએલા સંબંધથી જેટલી નેટલી ખરાખી થાય છે તે ખધ્‌ી 
ખૂરાખી કરતાં પણુ ખહચયધૈતાો આ પકારે થએલો! ભગ વધારે 
મોદી ખરાખી કરી માણુસ ન્નતના પુરષત્વતી હાની, વીયૈસ્બંધી 
અતેફ ક્રિયાદો અતે નીતિના ભ'ગને જન્મ આપે છે. આ પાપના 
જેવું બીજું એક પણુ પાપ દુનિયામાં જવામાં આવતું નથી; કેમકે 
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તે સર્વત્ર પ્રસરેલું છે, અને શરીર તૈમન/ મતની ભયભરેલી રીતે 
ખરાબી કરે છે. આ પાપ આપણા હદયની જુવાત મૂતિપર હલ્લો. 
કરે છે અતે ભવિષ્યની આશાએાને તોડી પાડે છે. એક ખાંજુએ 
ખીછી બધી ખરાળીએ! જેવી કે છાકટાપર્ણું, ઠગાઇ, લુચ્ચાઇ, ચોરી 
ખુત, બસતેઇ મ'દવાડ, વ્યાધિ અતે ફાટી નીકળતા ચેપી રેગઞા 
અતે બીજી ખાજી આ દુર્ગશુ સુકી સુકાર્થલઞો કરા તે માલમ 
પદશે કે આ ગુપ્ર ત્રડાપાપાચરણુથી માણુસ નતતે માથે નેવી 
અવદશા અતે વિપત્તિ આવી પડે છે તેવી અવદશા અતે વિપત્તિ 
ઉપર્‌ લખેવી બધી ખરાબીએ! પણુ કરી શક્તી નથી, ” 

આ વાત ખુધા શખ્દોમાં સમન્નવની તે ધણું કડીત અતે 
ગુ'ચવાડા ભરેૅનુ' છે. જે તરૂણુ બાળકો આ કુટેવન! ફાસામાં સપ- 
ડાય છે તેને તેતી હયાતી ખરેખર દૂઃખદાયક થઇ પડે છે, આ 
રવના સપડાએલા મધ છેોકરાંએનતે તે ખરાબ લતમાથી જેમ બને 
તેમ જલદી બચાવવાં એ સૌ કેઈતી ફરજ છે. માબાષોતે કાને 
બાળકના દુરાચરણુની આ વાત આવવા પાંમતી નથી, જ્યારે કોઇ 
માશકત તેમતે પોતાના છેઈરાતી વોર્ક અગર અચશ્તિ સભંધી 
હૂર્યાદ કાતે આવે છે ત્યારે તે વાત તેમના માતવામોં આવતી 
નથી અને જીવાત બાળક પોતાના માબાપ આગળ આ વાત 
કરતા રાર્માર્ય છે, આથી એવું બને છે કે બાળસ્તે પોતાતા ડુરાન 
ચરણુતુ પુરેપુરૂં ફળ ભોગથા સિવાય -છુટકો યતો નધી. જેકે સ્તરો 
પતી ખરામ લતમાં સપડાએલા તરશેઈની સ ખ્યા સદ્ભાગ્યે બહુ 
સોઈી નથી છતાં એ લત પોતે મોટા વિનારાનું કારણુરૂપ હોવાથી 


નાતી મપ્યામા પણુ ઘણી મેડી ખરાબી ઠરે છે. 
કાપની કોપર વખતે અદ કુટેવ કેટલીક યુવાત છે!કરીઓમાં પષ્યુ 


નેવામાં આવે છે. ખાસ મરીને યુવાત વિધવા અતે મેથી ઉમર 
શુધી કવાગ ર્હૈકુ પડે છે તેવી છેઈરીએઃમાં આ ટેર વધુ ફેલાજેઃ 
પામે છે. જે તરૂણુ અગર તરૂણી આ કરેવના ઝેરી પાશમાં એક વખન 
ક્સામ છે તે તેમાંથી સુક્ત થવા અસમર્થ નીવડે છે, આવા તર્‌-, 
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ણની યુવાનીની લાલી નાશ પામી ગાલ કરમાઇ ન્નય છે; ચહેરે] 
ફ્રિકકો થઉં નનયમ છે; શરીર ફૃષ અતે દળ ખની જાય છે; આખે 
ઉંડી ઉતરી ન્નય છે; ચહેરા ઉપર ફેોધીએ છુટી નીકળે છે; દિ 
નીચે જય છે; વાળ ખરી પડે છે; માથામા દરદ થાય છે; 
આધાર વગર ખેસી શકાતું નથી; પથારીમાંથી ઉઠતા આળસ આવે 
છે; એકાંત ગમે છે; કોઇ પણુ કામ પર્‌ ચિત્ત લાગતુ નથી; સ્વભાવ 
ખીકણુ અને ચીડીએ। થઇ જાય છે; ઉંવ થોડી અતે સ્વપ્તાં ઘણાં 
આવે છે; યાદશક્તિ તદન નાશ પામે છે; નાડીઓ તુટે છે; નસો 
ખેચાય છે; અને વખતે તાણુ, આંચફી, વાઇ, હિસ્ટિરીયા, ઇયાદિ 
ભયકર દમ્દ થઇ આવે છે અને પુરૂષાતન નાથ પામો નપુસકપણું 
પાપ થાય છે, 7* 


પોતા॥ તરણું બાળકોમાં જ્યારે માખાપ આવે! ફેરદાર દેખે 
કે તગત તે વિષે તેમણે બારીક તપાસ કરવી અતે જે આ રેત 
લાશુ પડી હૈય તે! તેમાથી તેને સુક્ત કરવા ધટતા પગવાં લેવાં. 
જે બાળકો ખુદ્િ અતે સ્મરણુ શક્તિમાં અઠ્દિતીય હેય છે તે ફકત 
આ રેવતે લીધે ડટ સુદ્તમા ખુદ્દિહીત અતે જડ ખની નય છે. આ 
સવવાળાતી મગજશક્તિ કમી થઇ ન્ય છે; પેશાબ કરતા દરદ 
થાય છે; વારવાર પેશાબની હાજત લાગે છે; પેશાબતુ દ્વાર રક્ત- 
વર્ણુનું થઇ ન્નય છે; વીયસ્રાવતુ દરદ લાગુ પડે છે; વીર્ય પાતતી 
સાથે સણુફા થાય છે; કોથળીમાં વજન વધે છે અતે વારવાર સવન 
પ્નામા વીર્યપાત થ૪ જાય છે, આ પ્રમાણે શરીર શિથિવ થવાથી 
તે હત્‌ભાગી પુરષ પુરૂષાતનમાથી જમ છે. કમનશીખે સ્ત્રી પરણેલ 
હોયતો તેની,પુરી ડર્દશા અને (નતી થાય છે, આને નેઇને વાર વાર 
નિસાસા નાપ્યા કરે છે અને અતે ચરીરમદ ક્ષય લાથુ પડૅ છે, 
હૃદયનો વ્યાધિ થાય છે અગર્‌ મગન# ખાલી થઇ ગાડે! થળ ન્નય 
છે. આ બધુ પશ્ણિ।મ %#કત એકજ ભુલના ભોગ થવાથી થાય છે. 
માટે તરૂણુ બાળકોએ આ સચના ખાસ ખ્યાતમાં રાખવો અતે 


ષ્ટ 
ફ્‌* 
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શાણાન્તે"પણુ હસ્તદોધતા પંજામાં સપદવું નહિ, જેએ ગઅતાતતાથી 
આ બુલ કરતા હેય તેમસે આ વાંચ્યા ખાદ તેમાંથી સકત થવા 
તનતેદડ મહેનત કરવી અને શુમાવેલું પુર્વાતન ગ્રા'્ત કરવા કશળ 
વૈદ ડેકટરની સલ્ષાહ લેવી તથા બહ્ષચર્ય પાળવું, ખાસ ધ્યાતમાં 
શાખવું કે આવાં દ્ર્દા માટે નહેરખબરની પ્રપંચકનળમાં અમર ઉંટ" 
યૃવ્યોના શબ્દ માધુ્યમાં ₹સાવું તૃહિ* 


----૦૦૬૦૪૦૦---.-- 
તકક એકાદશ પરિચ્છેટ, 
૪%. ડ્‌ ----- 

જ 
જ ----ઝ કે વૃદ્ધચર્યા. 


ક 


શ્ર છપા: પ્રમવસ્તિ સમન 

મરસેડષિ પચસ્ત્રિસ સિદ્વરદહ્લપઃ । 

શાજસ્લિન જમન ૨૧: પવત 

'સિયુત્ત રમલ્ય ઝહે તપોથનન્‌॥ 

જની ચર્યામાં બહુજ થોડુ' કહેવાતું છે. #દ્ાવસ્થા ધાપ્ત થતાં 

૪૪ પુરૂષે પોતાના કામધ'ધાથી કારગ યવું ન્તેઝએ અતે ₹'દગીતો 
બાષતો સમય શાન્તિ અતે ઇશ્વરાપાસતામાં ગાળવે। ન્નેઇએ. વાન* 
પ્રસ્યાશ્રમ અને સત્યસ્યાશ્રમ એ ખે આશ્રમ ₹દ્દોતે માટે છે. આ 
આશ્રમોમાં પાળવાના સર્જ નિયમે। ઇષ્ધોગે પાળવા જેધ્એ., અગાઉ 
જશદ્દાવસ્થામાં પ્રવેશ કરતાંતી સાથેજ પુરૂષ પોતાની ઔ, પુત્ર, ધત 
પ્ર્તાદિ વસ્તુઓને। યાગ કરી અરણ્યમાં નતો અતે ત્યાં «૮૫, તપ 
જજ્ાદ્તિં સાધત કરી આપ્યાત્મ જ્ઞાન ર્સપાદત કરી આત્મનિર્વાણુ માટે 
વૈયારી કરતા? આજે લે જમાનેઃ ચારયે ગયે! છે તેથી સંસારમાન રહીને 
જૃધ્ધોએ વાનતપ્રસ્યની દશા ભે!ગવવી. ઉપર શ્લોકમાં જણાના પ્રમાણે 
પ્રન્દ્રિયાતે વઘ નહિ રાખનારને વતમાં પણુ કિકારરૂપ દોષ યાંય છે 
અમને જે પોતાની પાંચે ઈન્દ્રિય ઉપર અકરા રાખ્મી રાકે છે તેતે ઘરતે 7 
વિષે પષ્યુ તપોવત છે. તપતો અર્થન ઇન્દ્રિયો તિત્રક કરયો એવેદ 
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થાય છે. શૃધ્ધોએ પોતાતી ₹હ્દાવસ્થામાં દુનિયાદારીની કરી પણુ 
ઉપાધી ન કરતાં પે!તાના આત્માની ઝુક્તિતે માટે છેવટના પ્રયત્તો 
કરી લેવા; કારણકે ડૂર્લભ એવે! જે આ મતુષ્યદેઠ તેનું સાર્થક 
કરવા સમય મળ્યો હોય છતાં ભુલવું એના જેવી ગ'ભીર ભૂલ ખીજ 
એકે નથી. ભર્જ્હૃરિ;તો- કહે છે કે જ્યા સધી મતુષ્યદેડતે રોગ 
ન શતા સ્વસ્થ રહયુ' છે. ધડપણશુ હજુ ૬ર છે, પ્રન્દ્રિયાની ગક્તિઓ 
હજા હણાઈ નથી, અને આયુષ્યના ક્ષય થયે! નથી ત્યાં સંધી યુદ્દિ- 
માન પુરષે પોતાના શ્રેય માટે મહાત પ્રયત્ત કરી લેવા કેમકે ધરતે 
આગ લાગે ત્યારે કુવો ખોદવાનો ષયત્ત જેમ રૃથા છે તેમ ૨દ્દાવન 
સ્થામાં રોગ આવી ચડે ત્યારે આત્માનું શ્રેય શોધવું એ પણુ ૬થા 
છે,*'પોતાના આત્માની મુક્તિના પ્રયાસો કરવા ઉપરાંત ૬& પુર્ષોએ 
પોતાના કુટુંબના બાળકને સદ્પદેશ આપવાનું, તેમતે નીતિ મંબધી 
અતે વ્યવહાર ચંબંધી સિદ્ધાંતા ચીખવવાતું અતે તેમતે સન્‍્મણે 
ચઢાવવાનું કાય કરવું. વધ્ધોએ પોતાની જ'દગીના અતુભવમ ચડતી 
અને પડતીના ઘણા પર્મગે! જેએલા હેય છે તેથી તે જેવું બાળ- 
કનું ચાશ્ત્રયિ ઘડી શકે તેવું ખીન્ન ધડી ન શકે એ સ્વાભાવિક છે. 
વૃધ્ધાગે પોતાનો અતુભવ પોતાના કુટુંબના ખાળકેતે આપી તેમતે 
સદ્યચારી પ્રમાણિક, સત્યવક્તા અને ન્યાયી બનાવવા કેરોષ કરવી. 
આજે ઘણા પુરૂષો પોતાની યુવાનીમાજ અકાળે નાશ પામે છે અને 
જ થોડા ૨૬દ્દાવસ્થા સુધી પહોચવા ભાગ્યશાળી થાય છે તે પોતાની 
છેક છેવટની ઘડી સુધી શાન્ત લઇ શકતા નથી અતે પોતાતા ધ'ધાતે॥ 
મોહ છોડી શકતા નથી. જે કામ તેએથી ન થઇ શકે તેવા હોય 
તેમાએ માયુ' મારવું ચુકતા નથી એ ચુ આશ્ચર્યકારક ન કહેવાય ? 
ભહુરી તે વિષે કહે છે કે “ વાવશ્‌ની પેઠે ચોમેરથી બીક બતા- 
વતી વૃદ્ધાવસ્થા ઉભી છે, શત્રુની પેકે રાગો શરીરનો ક્ષય કર્યા કરે 
છે, જેમ ભાગેલા ઘડામાથી પાણી સ્ત્રન્યા કરે છે તતેમ પતિક્ષણે 
આયુષ્ય નિર'તર્‌ ક્ષીણુ થતું ન્નય છે છતા ષણુ મનુષ્ય પોતાનું હિત!- 


૧૮૬ 


હિત નહિ વિચારતા અહિત આચરણુ ફર્યા ટર છે એ અતિ વિચિત્ર છે. 
શૃધ્ધોએ પોતાના શરીગ્ની ગરમી ટકાડી રાખવા વસા ગરમ 
અશુર્‌ ન્નડા પહેરવા, અગાઉ છાંડતી છાલના વસ્ત! કે જેતે વધન 
ઝણે છે તે પહેરતા અતે મૃગયર્મ પાથરતા. વધ્ધોએ પોતાની તમામ 
ચર્યામા સાદાઇ ન્નળવવી અને પૈ!તાનું ખાનપાન સાદ્‌ રાખવુ* 


વૃષ્ધોતે મારે ખુલ્વી હવામાં ફરવુ તથા દેવદર્શન ફરવા એ 
અતુકૂળ કસરત છેન શારીરિક શ્રમ વિશેષ પ્રમાણમાં થાય તેવા અને 
બન કામકાજમાથી શધ્ધોએ સકત રહેવુ જઇએ, જે વખતે પભેક 
અવયવ ૬ણ થતા હોય તે વખતે વિરોષ પડતા ખોળે ઉઠાવવાધી 
તેઓતું સ્વાસ્થ્ય ખગડૅ છે. ખુત્તી હવામાં (રવાથી ઘૃધ્ધેના તતમતતે 
પુષ્કળ પાણુવાયુ મળે છે અને તેથી તેએદમા નવજીવન આવી તેએની 
તફરસ્તી સારી રહે છે, આજ કારસાતે લીધે વૃષ્ધો વાનપ્રસથાથ્રમમાં 
અરણ્યમાં રહેતા હતા, માટે વૃધ્ધોએ સવાર સાજ ખની શકે તેટલુ 
ખુલ્ની હવામા કરવા જઇ પ્રાણવાયુનુ સેવન કરવુ. 

જેમ પોતાના કડુબના બાળકેતે શૃધ્ધોએ શિક્ષયુ આપવુ ધટે 
છે તેમ સમાન્ટ્તી અદર પણુ ઇધ્ધેએ પે!વાતા મૌઠ અતે અડુભવી 
વિચારે દર્થાવી તેમાં પેશી ગએવા ખાળલગ્ત, જૃહ્લગ્ત વગેરે સડા 
તથા રૂઢિના કેટલાક બંધનો જે હાનના જમાનાતે અતુકળ નથી અને 
સમાજને આગળ વધવામાં ધ્રત્યવાય રૂપે છે તેનો તીકાલ કરવા 
પોતાથી બનતું કરવુ દેશસેવામાં પણુ પોતાના અનુભવદાર ગતી 
શકે તેટલે! હિસ્સો આપવેા. 

અત્રે એક વાત કહેવાની છે ત્તે એકે ધણા અત્તાન કૂટુબોમા 
વૃષ્ધેના અતુભવી હિતવચનતેક્તી હાસી કરવામાં આવે છે. આજતા 
નકલી સુધારામાં સડોવાખેલા કેટવાહ યુવક યુવવીએ। ૬ધ્ધોને ડોસા 
ડોસીના ઉપતામથી સંમેધે છે તયા હરએશ કાર્યમાં તેને મનક 
કર્વાતું સાધત માની તેતે! ઉપઠાસ કરે છે અતે પછી તેને દ ખી 
થતા દખી મનમાં અદર અંદમ આ પુરૂષ હસે છે પણુ તેખાએ 
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ધ્યાનમાં શખવું ધટે છે કે તેજ દૃધ્ધે તેમતે ઉછેરી તથા તન મન. 
અતે ધતંતો ભોગ આપી વિવાભ્યાસ કરાવી મોટાં કરેલાં છે. તેમતે 
માટે તેણુ પોતાના સુખો જતાં કર્યાં છે અને કેટલીક સુશીબતો વેડી 
છે. ત્તેતે ડોસા અગર ડોકરાના નામથી સંખોધવાં તથા તેતી મશક 
કરવી એ શું નક્ટાઇતું અને ખેઇમાનીનું છેલ્લું પગથોયું નથી ? વિચારે 
8 આજ જેમ તમે તમારા વૃધ્ધો તરર હસે! છે તેમ એક વખત 
એવે! પણુ આવશે કે તમે ૬& ખતશેો અતે તમારા તરફ તમારાં 
જતનથી ઉછેરેલાં બાળકો હસશે તે વખતે તમારા ભનને કેટલો 
આઘાત લાગરો તેતો આજથી વિચાર કરે અને તમારૂં વતેત સુધારે 
તથા વૃધ્ધોને માન આપતાં શીખે! અતે તેના હિતવચને તર લક્ષ આપે. 
વૃધ્ધાએ તેમની જીદગી દરમીયાન જેટલું નનેયું, અતુભવ્યું અને 
સહત કર્યું હોય છે તેટલું યુવાને કર્ડુ હોવું નથી. શપ્ધેો અતેક સારા 
નઠારા પ્રસંગોમાં તવાઇ તવાપ્તતે વ્યવહાર કુશળ બનેલા હેય છે 
માટે તેમતા અતુભવને। લાભ તેમતાં ્સતાતાએ અવશ્ય લેવે। જઇએ, 
૬'દગીના સારા માઠા પ્રર્સગે તે! અતુભવી વૃધ્ધાોતી સલાહ પ્રમાણે 
ચાલવાથીજ ગાડુ રસ્તે ચડૅ છે. 
દૃધ્ધોને માન આપવું, તેની મર્યાદામાં રહેવું તથા તેના હિત 
વચને! લક્ષમાં રાખવાં એ દરેકતી કરન છે. રધ્ધોતાં વચત કદાય 
કફેડઝુ અને કડવાં લાગે ત્તાપણુ તે હિતકર હોવાથી સહન કરવાં અને 
તેતે માઠું ન લાગે તથા તેની મર્યાદાનું ઉલ્લ'ધન ન થાય તેવી 
રીતે વર્તવું. 
વૃષ્ધાતે જે જે કાર્યો રેશ સેવાનાં કટુ બ સેવાનાં અગર સતિ 
મેવાનાં કરવાના હેય તે કરવાં પરતુ જે તેથી તેની શાન્તિતો ભગ 
થતો હેય અને તેના આરામતે તયા ત દરસ્તીતે ધકકો પહોચતા 
હેય તથા એ કાર્ય કરવાથી આત્મ સુક્તિ મેળવવામાં હરકત આવતી 
હય તો! તે કામો કરવાં નહિ. 
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॥ જીશહા% ત્રમર્તિવ્યૂ 1 

કૃષ્યુ યજાર્વેદની તૈત્તિરીય ઉપનિષદની શિક્ષાવલ્યીમાં આન 
ચાપ” શિષ્યતે ઉપદેશના સર્વમાન્ય દશ પદે ઠહેલાં છે તેમાંતું સાતમું 
પદ એ છે કે “ કુશળ રહેવામાં પ્રમાદ કર્વે। નહિ. ' સારાંશ 
ત'દુરસ્તી «1ળવવામાં આળસ ન રાખનાં હ'મેશાં પ્રયત્નશીલ રહેવું* 
સ્વશ્છ હવા, નિર્મળ પાણી, પથ્ય બે?જત, ચરીરની વેગ્ય ઉષ્ણુતા, 
સ્ત્રછ વઅ; સુવડ અતૈ ઘટતું રહેઠાણ, અતે મનતી સ્થિરતા એ 
આરેગ્ય મેળવવાતા બ્રેક સાધન છે; કાર્ણુ ક જે અસ્તચ્છ હવાર્તું 
સેવન કરવામાં આતે તો ગ'દી હવા ફેણ્સાંમાં દાખલ યળતે સ્વચ૭ 
લષહઠીમાં મળોતે તેતે ગ'દુ અતે રોગ ઉત્પન્ત થાય તેવું બતાવે છે? 
બે પાણી સ્ત્રચ્છ નહિ હેય તો અસ્તચ્છ પાણી જઠરાગિ ઉપર 
અસર કરી ખાધેલ્રા અન્તતે ન પચાત્રતાં અ્જર્ણાદિ રોગ ઉત્પન્ન 
કરરો, અપથ્ય ભોજત પણુ જડરાગ્તિતે મેદ બતાવી અતેક રગતા 
ઉત્પાદક રૂપ બતાવે છે. ચરીરતી ઉષ્ગુતા એઇછી' અગર વધારે હોય 
તા શરીર ખેચેત અતે અસ્તસ્ય રહે છે. ગદા અતે મેલાં કપડા 
શરીરની ચામડી અતે છિદ્રો દ્રારા જ'તુઓતે દાખલ ઠરી ચર્ષ 
વિકઠારાદિ રોગે! ઉત્પન્ત કરરોન ગ'દુ, ભેજવાછી' અને હવા ઉશ્નશ 
વગરનું ધર તમામ માણુસાની ત દરસ્તી ઉપર અસર કરીતે તેમને 
માંદાં પાડશે. મનની સ્વસ્થતા ન હોય તો ચિન્તા ઉઠ્ડેગ આદિ 
વિકાર ઉત્પન્ત થઇતે શરીર બીમાર પડે છે. આ સર્વને! વિચાર 
કરીને કુશળતા એટલે ત'દુરસ્તી સાચવવામાં ગ્રમાદ કરવે! ન જઇએ. 

જે માણુસના શરીરમાં વાત, વિત્ત તથા થક સમાન સ્થિતિમાં 
હેય# ન્રાસિ અતિ તિત તેમ અતિ ગદ ન હોય; રસાદિ 
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ધાતુએ। પણુ પોતાતુંઃ સમપર્ણ “ળવી રહાં હોય, મળમૂત્રતી 
ક્યા સમતામાં હોય, અતે આત્મા, ઇન્દ્રિય અતે મત પ્રસન્ન 
રહેતાં હોય; આવા માણુસતે સ'પૂણુ તદરસ્ત કહી શકાય. જે 
માણુસ પોતાની ત'દરસ્તી નનળવવા કૃત નિશ્રય અતે પ્રયત્નશીલ 
હેય તેશુ પોતાતી ત'દરસ્તીનો આડે આવતાં જે જે કારણો હેય 
તે તે કારશેતેો હરકોઇ ઉપાયે ઉચ્છેદ કર્યા વગર્‌ રહેવું નહિ. ત'૬- 
ર્ર્તી જાળવવા માટે પ્લેગ, કોલેરા, ઇન્ક્લુએન્ઝા પૃત્યાદિ મહામાન 
રીના સમયમાં કેવી રીતે વર્તવું કે જેથી તંદુરસ્ત રહી શકાય તે 
વિષે યોઠાં સુત્રો સમજવાની ખાસ જરર છે. 

આરેગ્યર્ક્ષક કેટલાંક સત્રો. 

૧. બતે તેટલો વધારે વખત ખુયી હવામાં રહે. સૂર્યનાં 
મૃદુ કિરણ! (સખત નહિ) તમારા ઉધાડા ચરીરપર લેવાય તેટલાં 
લો! અતે તમારા શ્વાસોશ્વાસ નિયમપૂર્વક ચાલે છે કે નહિ તેની 
સભાળ રાખો. 

૨* શી'ગવાળાં ધાન્ચે! જેવાં કે મગ, મ, તુવેર, વાલ વગેરે 
અને સ્વાદિષ્ટ ફળ, તાન્ન" શાકભા, તરતું દોહેલું દુધ; આટલી 
વસ્તુએ।તે! વપરાશ તમારા નિત્યના ખોરાકમાં વધારે કરે! અને જે 
ખાઓ તે ખરાબર ચાવીને ખાએ. 

૩* ઉનાળ!” સિવાય નિત્ય ગરમ પાણીથી નહાએ. સારી 
જતના સાખુવતી પુધ્કળ ચોળીને 'નહાએ. નખળા હદયળાવાતે 
ગરમ પાણી તુકસાન કરે છે માટે તેણે ધીમે ધીમે ગરમ પાણીથી 
નહાવાની ટેવ પાડવી. 

૪. રારીરની ચામડીને અડોઅડ પહેરવાનાં કપડાં સુનર% 
વાપરો અને તે નિય ધએલા વાપરો. ગળામાં ઇન પહેચે 
તેવા અફ્રડ કોલર વાપરે! નહિ- હમેશાં પગને ઈન્તિ ન થાય તેવા 
પગરખાં પહેરે. 

પ, રાત્રે વહેલા સુવાની ટેવ રાખે! અને સવારે વહેલા ઉઠે।, 
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“ «૪ હસહ્ાદરા પરિચ્છેદ. 
હ ક રે --ન- 


“«_ #.સામાન્ય સૂત્રો. 


॥ જજલ જમ સ્તિન્યનૂ | 

કૃષ્યુ યજીર્વેદની તૈત્તિરીય ઉપનિવદ્‌ની લિક્ષાવલ્વીમાં આન 
ચાર્ષે" શિષ્યને ઉપદેશના સર્જમાન્ય દશ પરે! ઠહેલા છે તેમાનું સાતમે 
પ૬ એ છે કે “ કુશળ *હેવામાં પ્રમાદ કરવો! તહિ ” સારાય 
તડ્ર્રવી નનળવવામાં આળસ ન મખતા હમેશા પ્રયત્તશીત રહેવુ 
સ્વચ્છ હુવા, નિર્મળ પાયી, પથ્ય ભે!જત, રારીરની મૈગ્ય ઉષ્યુતા, 
સ્વચ્ઠ વસ્ત્ર, સુનડ અતે ઘટતું રહેયથુ, અને મતની સ્થિરતા એ 
આરેગ્પ મેનવવાતા ત્રેણ સાધન છે, કાર્શુ કે ને અસ્તચ૭ હવાતું 
સેવન કરવામાં આવે તો ગદી હવા ટેર્સામાં દાખલ થઇને સ્વચ્ઠ 
લોહીમાં મળોતે તેતે ગડુ અને રોગ ઉત્પન્ત થાય તેવુ બતાવે છે. 
ને પાણી સ્4૨૭ નહિ હેય તૈ! અસ્વરછ પાણો જડરામિ ઉપર 
અસર કરી ખાધેના અન્નને ન પચાવતા અજર્ણાદિ રોગે! ઉત્પન્ન 
કરશે, અપથ્ય ભેજત પણુ જઠંગગ્તિતે મેદ ખતાવી અતેક રોમના 
ઉતાદક રૂપ બતાવે કે શરીરતી ઉષ્યુતા એકી અગર્‌ વધારે હોય 
તા શરીર બેચેન અતે અસ્ત્રસથ રહે છે ગદા અને મેતા કપડા 
શરીરની ચામદી અતે ક્િદ્રો દ્દારા જતુખોાખે દાખત ટરી ચર્ષ 
વિકારાદિ રોગો ઉત્પન્ન કરરો ગદુ, ભેજ્વાછુ અતે ઠવા ઉન્તશ 
વગરનું ઘર તમામ માણુસોની ત દ્રસ્તી ઉપર અસર કરીતે તેમતે 
માદા પાડશે મનની સ્વગ્યત( ન હોય તો ચિત્તા ઉડ્ડેગ આદિ 
વિકાર ઉત્પન્ન થઇતે શરીર ખીમાર પડે છે. અ સર્વને! વિચાર 
કરીને કુશળતા એટલે ત દ્રસ્તી સાસવવામા પ્રમાદ કરવે! ન બેઇએ 

જે માણુસના શરીરમા વાત, પિત્ત તથા ટક સમાન સ્થિતિમાં 
હેય, જથરાસિ અતિ તિત તેમ અતિ મદ ન હેમ, રસાદિ 


કત્લ 


ધાતુએ પણુ પોતાનું સમપર્ણું નનળળવી રહાં હોય, મળમૂત્રતી 
કિયા સમતામાં હોય, અને આત્મા, ઇન્દ્રિય અને મત પ્રસન્ન 
રહેતાં હોય; આવા માણુસતે સ'પૂણુ ત'દરસ્ત કહી શકાય. જે 
માણુસ પોતાની ત'દુરસ્તી નળવવા કૃત નિશ્રય અતે મયત્નશીલ 
જોય તેણે પાતાતી ત ૬રસ્તીની આડે આવતાં જે જે કારણો હેય 
તે તે કારશતો હરકોઇ ઉપાથે ઉચ્છેદ કર્યા વગર રહેવું નહિ. તદ 
રરતી જાળવવા ભાટે પ્લેગ, કેલેરા, ઇન્ફ્લુએન્ઝા ઈભાદિ મહપમા- 
રીના સમયમાં કેવી રીતે વર્તેવું કે જેથી ત'દરસ્ત રહી શકાય તે 
વિષે થોડાં સૂસ્રેદ સમજવાની ખાસ «૪રૂર છે. 

આરોગ્યર્ક્ષક ફેટ્લાંક સૂગ. 


૧. બતે તેટલો વધારે વખત ખુધી હવામાં રહે. સૂર્યનાં 
શ્રદુ કિર્ણા ( સખત નહિ) તમારા ઉધાડા શરીરપર લેવાય તેટલાં 
લે અતે તમારે શ્વાસોશ્વાસ નિયમપૂર્વક ચાલે છે કે નહિ તેની 
સભાળ ર્મે. 

૨. શીંગવાળાં ધાન્યો જેવા કે મમ, મડ, તુવેર, વાલ વગેરે 
અતે સ્વાદિષ્ટ કળ, તાન્ન' શાકભાજી, તરતતું દોહેલું દુધ; અટલી 
વસ્તુઝાનો વપરાશ તમારા નિત્યના ખોરાકમાં વધારે કરો અને જે 
ખામેો તે ખરાખર ચાવીતે ખાએ. 

૩* ઉનાળા” સિવાય નિત્ય ગરમ પાણીથી નહાએ. સારી 
જતના સાખુવતી પુધ્ઠળ ચોળીને 'નહાએ. નબળા ૯દ૬યળાવાને 
ગસ્મ પાણી તુકસાન કરે છે માટે તેણે ધીમે ધીમે ગરમ પાણીથી 
નહાવાની ર4 પાડવી. 

૪. રારીરની ચામડીને અડોઅડ પહેરવાનાં કપડાં 
વાપરો અને તે નિય ધૌએલા વાપરો. 
તેવા અક્કડ કેલર વાપરો નહિ. હમેરાં 

ત્‌ પગરખાં પહેરે. 


૫. રાત્ર વહેલા સવાની ટેવ રાખો અતે સવારે વહેલા ઉઠો. 


સુતરા૬ 
ગળામાં ૪ પહોચે 
પગતે દૃન્નિ ન થાય તેવા 


શ૧શથ્ત 


૬, સુવાના ખ'ડમાં પુરેધુરૂં અજવાળું અને ચંપૂર્ણ શાન્તિ રહેવ!” 
ચો સુવાના હાલનાં બારી બારણા ખુહ્યાં રાખો માથે એતે સુવે 
નહિ. વધારેમાં વધારે ૮ કલાક ઉંધે. 

૭, અઠવાડીઆમાં એક દિવસ સ'પૂણુ વિશ્રાન્નિ ભે!મવે!, તે 
દ્વિસે લખવા વાંચવાતું પણુ બંધ રાખે!* મ 

૮. મતોવિકારતે વધારનારી અને મનતે ઉન્મત્ત બનાવનારી 
વાતાતો! તાગ કરે।, અનિવાર્ય સંકટ તથા ભવિષ્યમાં બનવાવાળી 
વાતનો ડ્રેોગ્ટ વિચાર કરી મગજને ત્રાસ ન આપો, ડુઃખદાયક 
વાતનો મોહેથધી ઉગ્ચાર ન કરા, તેમન ખીજેથી સાંભળવાના પ્ર્મંગ 
પણુ જતા કરે, સુખદુઃખ બંતેમાં આન'દી રહેવા પ્રયત્ત કરો, 

છ. વિવાહીત સ્થિતિમાં રહે, અનાચારમાં કદિ પણુ ન સપ" 
ડાએ અતે મભિચાર તને, ર 

૧૦, ચા, કોણીતા સેવનમાં નિયમિત રહે. બીદી, તમાકે, 
દારૂ, ભાંગ, ગાજે પ્ત્યાદિ વ્યસનો તરક તિરસ્કારતી દૃછિથી જીએ. 

ઉપરના દશ નિયમ નપાનની સરકારે પોતાની પ્ર'્તના આ* 
રચ્યનું સરક્ષણુ કરવા મારે સમટ ડરેલ હતા, આપશું પણ્‌ તે 
નતિયમતું પાલન કરી આપણું આરોગ્ય ન્નળવવું ન્નેઇએ. 

૧૧, રાત્રે અજવાળાતે માટે ઉઘાડા મોટાન8 કેરોસીનના ડબા 
કદિ વાપરે નહિ ઠારણુ કે તેથી ધરતી હવા ઝેરી બને છે. કાચની 
શ્રીમની વાળી બત્તી અથવા ડીટસતા ક્‌ાનસ સારાં છે. 

૧૨. તમારા મકાનની અંદર અતે આસપાસ ખહારની ૨4૨૭* 
તા ઉપર પુરતી ઠા1છ રાખેદ, તમારાં નન#૪ર તમારા શેત%5 
જટરલાનટ સ્વગછ રાખે! 

૧૩. તિત્યના ઉપયોગની ચીશ્વે નરી કે ધી, ગોળ, લેઈટ, તેવ 
ઇતાદિમાં થતા બેળધી ચેતતા રહે. આવી ચીને શટ મેળવવા 
તરયત્ન કરે! 


૧૯૬ 


૧૪. ખન્નરૂ ખાણા પીણાતે! તાગ કરો. આપણું હોટેલેની 
અંદર જઇએ તેટલી સ્વચ્છતા રહેતી નથી માટે તેતે! તયાગ કરે. 

જ. સડૅલૉ અતે અતિ પાથી ગએલાં શાકભાછ અતે ફળો 
બધ કરે।, તાજ શાકભાજી પણુ સ્વચ્છ પાણીથી ધોયા ખાદ વાપરે!* 
કાચાં (ળા ખાએ નહિ, કઠોળ વગેરે કબજીઆત કરનાર, ઢોકળાં 
વડાં પ્રત્યાદિ અન્નમાં સડે। કરનાર, તથા ભારે અન્ન ખાએ નહિ 

૧૫. પીવાતું પાણી સ્વચ્છ મૈળવો, કુવા, તળાવ, નદી, વાવ 
ઇતાદિના પાણીમાં ક્ષાર અગર બીજી જતને મેલ ભરેલો હેય છે 
માટે તેતે ઉકાલ્યા પછી ઉષયે(ગમાં લે!. સોડાજીટર વગેરે ઇરીટેડ 
વોટર્સ લાભ કરતાં નુકસાન “વધારે કરે છે તે ધ્યાનમાં રાખે।* 


૧૬, વિષયારકત ન અનતાં મર્યાદામાં રહીને સ્ત્રી સેવત કરે. 
બ્રહ્મચર્ય સમાન પુરવાર સાધવાનું બીજીં એક પણુ ઉત્તમ સાધન 
ખજીું નથી માટે બલચર્યની કિમત આકતાં શીખો, 

૧૭. મહેનતનું કામ કર્યા પછી તરત ખાએ! નહિ નાહ્યા 
પછી તરતજ ખાએ નહિ અને ખાધા પછી તરતજ નહાએ નહિ. 

૧૮. તમારૂં ખાનપાન હમેશાં સાદ રાખો, ખાવામાં અતિ 
ઉતાવળ કરો નહિ અને અકરાંતીઆની પેઠે ખાએ નહિ. 
કોલેરાની રૂતુ માટે ફેટલાંડ સૂત્રો. 

૧. 'કોલેરાનાં જતુ ઘણું કરીતે અજીણૈવાળા માણુસ ઉપર 
તમ્ત હુમલો ફેરે છે માટે આ રતુમાં અજીર્ણ થવા ન દો. હંમેશ 
૪વાલથી ન તોલા શિવા ક્ષાર પાચન ગરમ પાણી સાથે લે, તમારો 
ખઆરાક સાદો અને સાત્વિક રાખે- મિષ્ટાસતેદ સદતર્‌ ત્યા॥ કરે. 

૨. પાણીદ્દારા પણુ આ રોગ ફેલાતો પામે છે માટે ઉકા- 
ળેલું પાણી હારીને પીઓ. બરર, કોલ્ડીંગ, આઇસ્ક્રીમ ધ્ત્યાદિતે 
વપરાશ બૅવ કરે 

૩* અપવાસ, ઉ-ણી અને એક ટાણા બંધ કર, બહુ ભૂખ્યા 


કટર 


ક્ષમ બહુ જગેલા નહિ તેવી રીતે રહે, પેટતે પૂછ્યા વગર -- 
જમા નહિ. 

પ, હવાની શુદ્ધિ માટે ગધક, લોબાન, સુગળ, સુખડતે! ભુકો, 
ધીંબડાંનાં પાત ઇત્યાદ્તિ1 સારી પેક પ્રૂપ કરે. - મ 

૬, સ્વચ્છ પાણીથી હ'મેથ સારી રીતે ચોળીને નઢાએ. જમતા 
અતે પાણી પોતા પહેલાં હાય તયા મ્હોં ધોવાનું ભુલે નહિ- 
તમારા પગ કમેશાં ચોપ્યા રખેમ તમારા હાથના તખ વધવા રેતા 
નહિ અમર તેમાં મેલ ભરાવા દેતા નહિ, 

હ, ધરની, રસે!ડાની, તમામ વસ્ાનરી અતે ખાવાપીવાતા 
વાસણોની સ્વશ*્છતા બરાખર રાખો: હ'મેયાં એકાદ ગરમ બંડી 
પહેરી રાખે. 

૮ આકરો જુલાભ ન લે! પરતુ દસ્ત સાફ અવે તેની તજ" 
વીજ સખેદ. અનિયમિત ખોરાક, ન્નગરણું, શ્રમ પડે તેવાં ટામે! 
અતિ વાયામ, ઝાડે પેશાબ રેરકવાની રેવ અને દિનગે સવાની રેવ 
સમા રતુમા તદન છેડી દે. 

૪ સ્વગ્છ ઇવાગદ ફરો, કેલેરાથી ખીહે નહિ, બીક્કી અતરડા 
ઉપર ખરાબ અસર થઇ ઝાડે થઇ આવે છે માટે હમેશા ખુરા 
મિશ્નજમાં રહેવા પયત્ત કરે. 

૧૦ ઝેટુબમાં કે!ઇતે કોલેરા લાગુ પડે તો] તેથી ગભરાએ! 
નહિ પરંત દરદીને કે!ઇ ડુરિયાર વૈવ અગર ડોક્ટરતી સારવાર 
રેદળ મુકો અને તે આવતા પહેલા દરદીને ગરમ પાણીમાં મીંડું 
નાખોને તે દર પાગ, દશ કે પદર મીનીટે પીવા આપે. આયો 
ઉલટી થઇ તેમા ડોલેરાના જતુ નીકળી «રો. 

૧૧. ૬રદીને દર ૧૫ મીને? ચિતાક્ષાર પાચન ૪ વાવ ગરમ્‌ * 
પાણીમાં આપે. અગર કૃમીકુદાર રસ ગાળી ૨ દર ચાર કવાફે 
આપો. ખાલી હુબકા આવતા હૈયતેદ સોડા વાલ ૪ ધીંમાં થટાડી - 


શૃસ્૩ 


ઉપર ગરમ પાણી પાએ!. પેઢ ચડેલ હોય તો આમલીના પાનતેો 
રસ અને મીડેં એકડું' વાટી ગરમ કરી પેટ પર ચોપડે, પેશાબ 
બંધ હેય તો સિંધાલુસુનું ચૂર્ણ વાલ ર. “ચોદી થોડી વારે ધીમાં 
ચાટવા આપો. ગોટલા ચડતાં હેય હોય તો કાંદાનો રસ ચોપડે. 
આ સિવામ વૈઘતી સલાહ પ્રમાણે વરતે!. 

૧૨. દરદીતે બીજના સંસર્ગમાં ન આવે તેમ અલગ રાખે. 
તેના ઝાડા ઉલટી ઇયાદિ બાળી? નાખે! કે જમીનમાં દાઃી દે. 
તેતા પહેરવાનાં વસ્રો કીતાઇલ, કારખેોલીક એસીડતું પવાહી, 
મોરથુથુ કે રસઠપુરતા પાર્ણીમાં ધોઇ નાખો અગર બાળી નાખો. 
ઘરમા હવાની શુદ્ધિ માટે ધુપ કરો! તથા ર્સકપુર અગર મોસ્થુુવું 
પાણી છાટો. 

ઈન્ફ્લુએન્ઝાની રતુ માટે ડેટ્લાંક સૂત્રે. 

આ રાગ એ૪છી વખતે સર્વત્ર ફ્રેલાનાો પામે છે માટે રોગતી 
શરૂઆતમાંજ તે વિષે બેદરકાર ન રહેતા તેતે દાખી દેવા તમામ 
પ્રયત્નો કામે લગાડવા. 

૧* આ દરદતો ચોકસ જતુ હજી સુધી જડયો! નથી છતાં * 
દર્દીના પરસેવા, લીટ, કક, ઝાડે, પેસાબ ઇયાદ્ના સંસગથી તેનો 
ફ્રેલાવા ચાય છે માટે તેતે બાળા નાખો અગર જમીનમાં દારી દો.. 
દરદીના સંસર્ગ્મા આવ્યા બાદ સાખુથી ન્હાઇતે શરીરસુટ્દિ કરો, 

૨. બંધેચ હવાવાળી «ગ્યા, સ્કૂલ, નાટઢશાળા, સીનેમા, ટ્રેન, 
ટ્રામ, ઇત્યાદિ ગીરદીવાળા સ્થાનોને! તદન ત્યાગ કરે! કારણકે આવી 
જગ્યામાં આ દસ્દને વધારે ઉત્તેજન મળે છે. 

૩, આમ્દરદ ક્યારે હુમલો કરશે તેની ચોકસ માહીતી મળી 
શક્તી નથી માટે આ રતુ દરમિયાત ડેકકટર, નર્સ ઝાડવાળા, ભીસ્તી, 
હમાલ ઇત્યાદિતા અગાઉથી બંદોબસ્ત કરી રાખો. નને તમે ઇપ્રર 
સછા ત્રસ્ત હોતે1 સ્વય'સેવક બની દેશસેવા કરવાનું મહત્‌ 

યુ લેન 
ક ૪. સાજન માણસે પણુ હલકે! ખોરાક ખાવા ખાસ સંભાળ 


૧૯૪ 


રાખવી, એક દિવિસની પણુ કખજઅતૃ જણાય તે! તેતે! નીટાલ 
ઠરવા પ્રયત્ન ઠરવેઇ. રૂતુતી શરૂઆતમાં એટાદ હલકે! રૈય લઈ લેવે!* 
યુકેલીપ્ટીક એપલનાં ટીપાં નાખેલ રૂમાલ તયા કપુર, મરી વગેરે 
પાસે રાખવાં; અને તેને વખતે! વખત સુંધ્યા ઠરવે!. ઠ₹ અતે 
સર્દી કરે તેવે! ખોરાક બંધ રવે!. 

પ. ઘરતી સ્વચ્છતા ન્નળવે.. જતુઇ ધુપ કરે, સ્વચ્છ વસ્રો 
પહેરા, બન્નર્‌ ખાનપાનને ત્યાગ ઠરે. ટાહું” અતે વાસી અન્ન અતે ઢોકળાં 
#ત્યાદિ ગંધ કરા. ચાને ખલ્લે મરી, તજ તથા સંઠતે। €કાને! પીએ. 

૬, ફ્રીનાઇલની ગાળી હમેશાં પાસે રાખા અને સુદઈનતે? 
ઉકાળો સવાર સાંજ ખે વખત પીએ. 

છ, દરદીને એક કપડા ઉપર ચુ'ાવી તે ખાળી નાખે, તેની 
ચાદર રાજ રસક્પુરના પાણીયી ધુએ. તેતો એરડે! એકાતરે ગ્યાસતેલ 
તયા કાખેરલીકએસીદના પવાહીથી અગર ફીતાઇલતા યવા 
હીયી ધુએ. 

૮* દરદીતે શરદી :અગર ભેજવાળા ધરમા ન રાખે।* તેતે 
ગરમ કપડાંથી ્વીંટાળો રાખો. અળસી કે ખસખસના ડોડાની વરાન 

ળતેો રીક ટરો, અતે તેની પથારી પર સર્યનાં કિર્ણુ આવે તેમ 
ડરો તથા સારવાર નઅહુજ સાવધાતતદ પૂર્કક ડરે. 

છ. દરદીતે ડખ અત જાય તો અશ્વ ચોળી જેવું એકદદ 
સાદ્‌ વિર્ચેન આપે. દરદ પ્રમાણે જેઠીમધ, સદસત અતે અરડન 
સીના પાનને કવાથ ટરી તેમાં નવસાર વાલ ર-૩:નાબી દિવ 
સમાં ખે ત્રણુવાર પીવા આપે. કક્તે માટે દરીત#ી અગર વાસાવ- 
લેદ જરા જરા ચટાડયા કરા. «રર પડે તો ખોસીને માટે અવન 
લેડમા અસિરસ સ્તી ૧ થી ૩ ભેળવી ચઢાડો. તાવતું ગમાણુ 
વધારે ફેઇય તો. માથાપર બરફ ઘસેદ પણુ બરફ્તું પાણી તીચે 
દૃતરી શરદી ન થઇ આંવે તેની સુરતી સંભાળ રાખેદ બરકને' 
* અતયારે કાળી માટીને પાણીમાં પલાળી તે માથાપર સુદ અગર 


શૂદપ 


1વસારતા પાણીનાં પોતાં સુકો. આ દર્દમાં પર્પટાદિ કવાથ પણુ 
ઊરૃ' કામ કરે છે. 


૧૦. 8૪ નીકળી ગયા બાદ સીતોપલાદી તો, ન ધી મધ 
॥થે આપો- અશક્તિ વધારે જણાતી હોય તે! અભ્રક્ભસ્મ ૦1 
તીથી ના! વાલ સુધી સાથે ભેળવે. જે દરદીતે છાતીમાં સોન્ને 
[૪ ન્યુમાનીઅ થઇ આવ્યો હેમ તો કોઈ કુશળ વૈ અગર 
1કટરની સલાહ સુજખબ વતેવું. 

૧૧. દરદીને સેતું અને વાવડીંગ નાખી ઉકાળેલું” પાણી પીવા 
માપો. દરદતી શરૂઆતમાં ખાવાનું ડશું ન આપતું. ભૂખ વિશેષ 
ઊગી હેય તેમ દરદી કહે તો હોય તો પાણી નાખી ઉકાળેલું દ્ધ 
માપવું. દરદતુ* ન્નેર નર્મ પડયા બાદ સાખુચે।ઃખાની કાંજી, મગનું 
ત્રેસામણુ, ભાત કે બાજરાના લોટની રાખડી અપાય. દરદ મી 
[યા પછી પણુ ,દરદીને શ્રમ પડૅ તેવા કાર્યો કરાવવાં નહિ પણુ 
તે શક્તિ મળે તેવી દવાતુ” સેવન કરાવવું. 

ષ્હેગની રૂતુ માટે કેટલાંક સૂત્રો. 

મરછી-પ્લેગ કે ગાંઠીએ તાંવ એ ચેપી રગ છે. પણુ નને 
તતુષ્યનુ' લોણફી સ્વચ્છ હોય તે1 હરેક પ્રકારના રેન જ'તુએ।તેદ 
૧ નાશ કરી શકે છે, માટે અ્જીરણાદિ વિકારોથી લોહી અસ્વચ્છ 
4 થાય ત્તેતી ખાસ સભાળ રાખવી. જરાપણુ અજીણં જણાય તે 
ખેકાદ સાદો જુલાબ લઇ લેવે।. 

૧. આ રૂતુમાં આહાર સાદો રાખો. “મિથ્યન્ન તયા તેલમાં 
[ળેલા પદાર્થો અને બજર ખાનપાન બંધ કરે!. સ્વચ્છ હવાનું સેવન 
પધારે પ્રમાણુમા ટરો. ગરમ પાણી અને કાર્બોલિક સાણુથી નહાન 
તાની રેવ રાખે!. શ્વાસ નાક વાટે લે. કપડા ધોએલાં પહેરા અતે 
માથે એવઢીને સુએ નહિ* 

૨૦ પીવાના પાણીને ખૂબ ઉકાળી ગાળી, ઠારી પછી ઉપયે!- 


શલ 


ગમા લે, ખાવાપીવાના વાસણુ ચોડખા ગખો. ખાતા પહેવાં હાથ, 
પગ તથા મ્હે મારી પેટે ધોવાની ટેર રખો, 

૩. ધમતુ* અને તેતી આસપાસનુ' વાતાવગ્ણુ સ્4૨૭ રાખે. 
બારી, બારણા, છત, ભોય, સીદી વગેરે ઘસી ઘસીને વાળા અતે 
સાર રાખે, દાણોડદુણી એવી રીતે રાખો ફે એક કણુ પણુ વેરાય 
નહિ. ઘરમા બાવા, નનળા ૪ત્યાદિ થવા ન દો. 

૪, દિવસમાં ખે ત્રણુ વખત લોગાન, ગુગળ અગર લીંબડાના 
પાનને ધૂપ ફરો હવાતોા ઉજાસ માખે., છાપરાના નળીઆ ઉખેડી 
ચ્રર્યના કિરણો ધરમાં આવવા દે. 

પ* “જર સાય રાખે. મેલાતો ખરાબ? નીકાત કરાવે, અતે 
સકાતની આસયષાસતુ વાતાવરષ્રુ પણુ ચેટષ્યુ રાખે? 

૬. રસ્તામાં ગમે ત્યા ઝાડો પેરાગ ન કરો. ગદજી તયા 
એઠવાડ જહેર સરતામાં નાખી થહેગ્ની હવા ન બગાડે! સ્વચ્છત(ની 
કિમત આકતા ચીખેઃન યાદ રાખો કે અસ્વચ્છ ઠવા ચાચડ તથા 
ઉંદરતે આમ'“ત્રણુ આપે છે અતે તેવી જગ્યામા રહેનારા આ દર્દના 
જલદી ભોગ બને છે, 

૭ ઘરમા ઉંદર મરે એટલે તેને ગીપીયા વતી પકડી ૬ર 
લઇ ૬૪ પુષ્કળ ગ્યાસતેવ નાખી બાળી નાખો, જે જગ્યાએ ઉંદર 
શ્રુએ। હોય તે જગ્યા પણુ ખાળી સા૪ કરે! ઉંદરના દર શોધી 
સતો નાશ કરો, 

૮ ઘરમા ઢેળોચૂતો છટાવી વરની ઢવા સુધારા મારી બારણાં 
ઉગાડા રાખી ચે(૩ખી હવાતે અદ? આવવ શ. જો ઘરમા ઉદર 
મુગા હેમ તો તે ધરતો ખનતી તાઈદે ત્યાગ ટરો. 

૪. આ રતુમા ખુલ્લી હવામા, જગલમા, વાડીમાં કે ખુચ્ણા 
મેદાનમાં ઝુપડા બાધી રહે મરજી ચાવતી હોય તે ગામતે! વહેન 
વા$ બંધ કરો, અથવા તેદ જેમ બને તેમ એછે! વહેવાર રખે. 

૧૦૦ મરજી લાગુ પડેવા દરરીની સારવારમાં સાવચેતી 3ાખે!* 


3૧૭ 


દરદીને ગભરાવા નહિ દેતાં તેની યોગ્ય સારવાર દરી તેતે હિમતમાં 
રાખે. તેનાં પહેરવા એદટવાનાં કપડાં જ'તધરપ્રવાડી જેવાં કે રસ 
કપુરતું પાણી, મેો!રથુથુતું પાણી, કા્ખાશેલિક એસીડનું પ્રગાહી શીના 
શલ, ટળીચુનાતું પાણી ઇતાદ્િથિ ધોઇ સાફ કરો. દરદી કોઇ 
અતુભવી કુશળ વૈલ અગર હીડટરની સારવાર હેઠળ સુકે!. ગાંઠ 
ઉપર ડોકટરની સચના સુજબ અળશી કે તે જે કહે તેતી પોટીશ 
સુષ્ઠી શેષઠ ફરે. 


૧૧. માવજત થરનારે પોતે પણુ ખહુ સાવચેત રહેવું. તેણે 
પોતે સ્વચ્છ રહેવું, સાદ ખાનપાન રાખવું, અતે હમેશાં આન'દમાં 
રહેવું. રાત્રે તદન થોડુ ખાવું. 

૧૨. આ રૂતુમાં ઉઘાડે પગે %રવું નહિ, રાત્રે નનગરણુ કરવું 
નહિ, સીનેમા, નાટક જેવા જવું નહિ, અને ગીરદીવાળાં સ્થાનમાં જવું 
નહિ. રાસ્રે સુતી વખતે ગધકવાલા ના થી ૧ સાકર સાથે મેળવી 
ગરમ $ધથી લેવું. ખાટલા ઉપર અગર મેઠી પર સુવું પણુ ભૉંયપર 
પથારી કરવી નહિ. 
ઉપસ'હાર* 

જે હિન્દ્માતાનાં સંતાતા શારીરિક તેમજ માનસિક વિકા- 
રને માટે એક વખત પથ્વીપર આદર્શરૂપ હતાં, જેનું ખુદ્ધિ- 
ખળ અને કળાકૌશલ્ય એક વખત પૂર્ણતાતી રાચે પહોંચેલાં હતાં 
અને આજે અનેક જમાના વહી જવા છતાં પણુ તેના બાજી રહેલાં 
નજીવાં સ્મારકો! પણુ દ્નિયાને આશ્ચર્યમાં સ્તખ્ધ ઠરી દે છે તે હિન્દનાં 
-ર્મતાંના આજે અલ્પવયસ્ક અતે અલ્પવીર્ય બની ગમાં છે, આજે 
હિન્દનાં કળાકૌશલ્યો નાથ પામ્યાં છે. અતે હિન્દને પોતાની નિત્યની 
-જરૂરની ચીનને માટે પણુ બીન્ન દેશ તર્‌ટ હાથ લ'બાવવો પડે છે. 
હિન્દની આ શેોમપ્રદ સ્થિતિ ચું ન સુધરી શકે તેવી છે ? શું ઠિન્દનાં 
સંતાનો પોતાનું ગત ગૌરવ કે!ઇ પણુ પકારે પાછું મેળવી નહિ રકે? 
શું તેનાં બાળકો શારીરિક તથા માનસિક વિકાશ નહિ ટરી શક ? 


જલ 


હિન્દ બધું ટરી શકે તેમ છે. પરતુ ક્યારે ? ને હિન્દનાં 
મંતાતો પોતાની અધોગતિ થવાતાં પાથમિક ઝારણો સરોધી કાદી 
તેતે દુર કરવા સબળ મયત્તે! કરે તે! હિન્દની ઉન્નતિ તરતજ થઈ 
શક્ટે તેમ છે, હિન્દ્નાં બાળકે આજે તેમના દીર્ધ દદિવાળા ગાવિ* 
મુનિ પ્રહિત આરોગ્યરક્ષક દિતિચર્યાના ધોરી રસ્તા ભુલ્યા છે. તે 
ભુલ સુધારવા મારે એટલે કે ધર્મ, અચ, કામ તથા મોક્ષ મેળવ* 
વાતું સુપ્ય સાધન જે શરીર તેતે! વિકાશ કરવા માટે પ્રમત્ન ડરવાની 
જરૂર છે. તે વિકાશ એકજ રીતે થઇ શકે તેમ છે. તે એ કે ભે તેઓ 
પોતાના આદાર્‌ વિઠારમાં યયેચ્છ ન વર્તતા વ્ઈઘિસુનિએ ખાંધી આપેલ 
દિનચર્યાના નિયમો! ધમાશે વર્તતાં શીખે અને આ રીતે પોતાની 
ત'દ૬રસ્તી ટકાવી રાખી દીધજવન પાપ કરે તા થોડી વરસે(માંન? 
હિન્દ મોટે સુધારો ટરી શકે તૅમ છે. 


આવા શુભ હેતુથીજ “ દિતચર્યા ” તુ પુસ્તક લખાયું છે 
ષાતાની દિનચર્યા ઉપરજ મતુષ્યની ઉત્તતિ અતે અવનતિ, આરો 
ઝતા અને અનારાગ્યતા, દીર્ધાયુષ્ષ અને અવ્પાયુષ્ય નિલર છે. 
મથેચ્૭ દ્િતિચર્યાએજ હિન્દનાં બાળકોના અધઃપાત કર્યા છે અતે 
ત્રદપિમ્નિ પણિત ધ્નિચર્યાજ તે અધઃપાતમ'થી તેમતે ઉગારી સકે 
તેમ છે. 

ટુંકમાં જે શુભ હેતુથી આ પુસ્તક લખાયું છે તે શકા ઉદે- 
રાચીજ જ તૈલકલ્પતરૂ “તા સ્ાહકોતે તે ભેટ કરવામાં આવે છે. 
“ સૈધરકશ્પતરૂ “તા સત ચાહકો આ પુસ્તક્તેો આશય સમજ તથા 
તેમાંથી સારસાર ગ્રડલુ કરી કાવિગ્રિનિ મણિવ “ દિનચર્યા” 
ના નિયમો ત્રમાશે વરતી પોતાનું ચુમાવેકું તુર-ચારીરિક સ'પત્તિ- 
પાછી મેળવી દીઘ'જવી અસતવા ધયત્ન ટરશે તો આ લેખક પોતાને 
સજ પર્થ્રિમ સરળ થયો માનતી કતકત્ય થરો. અસ્તુ_: _ 


વૈયક ગ્ર'થા.તથા નિબ'ધે. 





સારી સ્'તતિ* 
સુટ, સુંદર અતે સદાચારી ખાળકે! ઉત્પત્ર કરવાં એ માળા* 
પોતા હાથમાં છે. એ વાત આર્ય વૈદ્ય અને અંગ્રેછ વૈવકના 
પ્રમાણે સાધે સિદ્ધ કરી આપનાર શાસ. 
પર્ણુલાં ન્નેડાંએપ્એે જરૂર વાંચવા યોગ્ય, આકત્તિ ત્રીજ, ટીમત 


રૈ. ર-૦-૦ 
ધ્ાત્રીશિક્ષા* 
સુવાવડ સ'બ'ધી સ'વાદરૂપ શાસ્રીય ગ્ર'થ* 
ગર્ભાવસ્થામાં થતાં દરદોના ઉપાયો તથા પાળવાના નિયમે!, 
પ્રસવ માટે પ્રાર્થમેક તૈયારીઓ. પસવની ત્રણુ અવસ્થાઓ1ુ' 
વશન, કસવાવડનાં કારણા અતે ઉપાય. સુત્રાવડીતી સારવાર તથા 
માળક ઉછેરવાનદ નિયમે! એક સુવાવડીતે ગીડવ(ઇ# સમનજવે છે. 
આપત્તિ ૨ જ, ષી. ર-૦-૦ 
રોાગીપરિચયૈ1* 
દરદીની સારવાર, માંદાતી માવજત. વિષે સ્‌'પૂરુ સાન મેળન 
વવાતો! મથ. દરેક કુટુબમાં આ ગ્ર'થ હેોવે। જઇએ. 
ગુજરાતી ભાયામાં આ વિષયનો આ પ્રથમ શ્ર'થ છે. કીંમત 


ર* ર્‌-૦-૦ 
ગરીખોતેા વેધન 

દરેક દરદની સામાન્ય સમજણ સાથે પોતાની મેળે કરી લેવાય એવા 
અનેક સરળ અને સસ્તા ઉપાયોને! સત્રડ. આ પુસ્તક શહેરી તેમજ 
ખાસ કરી ગાંમડાના લે!કોતે બહુજ ઉપયોગી છે. કીં'મત રૂ. ૨-૪-૦ 
ફે. ક સીઓએપનેદ વેય. 

સ્રીઓનાં ખાસ દરદો, તેનાં લક્ષરા, કારણો તથા ઉપાયોતે 
ગ્ર“થ. લોકોમાં હજી સ્ત્રીઓના દર્દો મંબંધી ધણું અજ્ઞાન ચાલે છે 
તે કૂર કરવા માટે આ પુસ્તકમાં દરદોતું શાસ્ત્રીય વણન અને તેના 
રૃશીવિદેશી સહેલા ઉપાયોનો સ'ગ્રફ આપવામા આવ્યા છે, પુસ્તક 
દરેક ઘરમાં રાખવા લાયક છે, ૪ી મૃત ૨. ૧-૧૨-૦ 


આઇાકેોને વેધ, 

ખાળકેના ખાસ દરરે, તેના લક્ષણા, ટારણેદ તથા ઉપાયોનો 
મથ. બાળકોના અકાગ મમ્ણુની સમજુતી, તેતી માવજત, ચરીર 
સ્થિતી, બાળકનો સુંદર અને તુ*ઢ કેમ બની રહે, તથા મોટપણે 
લાંયુ આયુષ્ય કેવી રીતે પ્રાત કરી રાકે એ દરેક વિષયોની ગર્ચાયી 

પુસ્તક ઉપયોગી બન્યુ છે. સીમૃત રૂ. ર-૦-૦ 

ન્વર ચિકિત્સા.* 
સવ ગ્રકારતા તાતેનું જાય વધુત, લક્ષસો, ટારણુદ અતે 

હપાયેતો ગથ. ટીંમત રૂ! ર-૦-૦ 

યુવાવસ્થાને શિક્ષકે* 
જુવાન સ્તી પુરૂષોના કર્તવ્ય તથા%મ૪તો આદર્શ શિક્ષક, નીતિ 
તથા સદાચામ્તુ ઉચુ શાસ્ર તથા સસાઃ સાગમની એક દીવાદાડી 
સમાન છે. વાયનામ્તે ઉંચી લુમિટામા લઇ જનાર! ગ્રય છે. દરેક 
જવાન સ્ત્રી પુરૂષે અવશ્ય વાચને, આજત્તિ ચોથી, ઢીં, રૂ. ૧-૪-૦ 

"માનપાન, -ક 

ખાનપાનની વસ્તુએના વૈદક દછિયી જણાતા ગણુનાપ, ટમા 
હૈયા પદાર્ધોમાં ક્યા ક્યા દરદોમાં અનુકૂળ છે કે પ્રત્કિળ છે, &ઈ રૂતુમા 
ઠયા પદાર્યા ખાવા લાયક અને ક્યા ત ખાવા લાયક છે, તનુ ઉપયૅદગી 
સાન આ પુસ્તકમાં આપવામાં આચુ છે દરેક ઘરમા આ પુસ્તક 
હોલુજ “નેઇએ. નિત્યના ખોરા તરીકે વપગતી વસ્તુએ। તૈયાર કરવાની 
ચૂચના સાથે પાકશાસ્રતા નિયમો પણુ આપેના કે. ટી ૨--૦--૦ 
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ત'દુરસ્તી અને સુખરાન્તિને લગતા મરહાધેએ અને ગાણુચાં 
ર ઠરાવેલા નિયમો! અને ઠરેલી સૂચનાઓ. 
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--્ઝ્મ્ઝ્--- 

લેષકઃ-મણિશ”કર સુળશ"કર ત્રિવેદી, 

“વૈવકલ્પતરૂ ” એ ફ્ીસ, અમહાવાદ, 

મ 

પ્રકાશકઃ-વૈઘ રવિશ'કર જટાશ*ડર ત્રિવેદી. ફે 

ત'ત્રી-” વૈઘકલ્પતર્‌ ? નં. ૭૪ રીચીરે।ડ, ચ્યુમદાવાદ, ક 

થ*થસ્વદસિત્વનદ સર્વ હકક પ્રગઢકર્ત્ાએ રાખ્યા છે. ર 


-ઝખ્સ્દ--* 


(ક કિ'શત રૂ।, ૨-૪-૭૦, 


ક અના 


સંવત ૧૪૭૪, ઇ.સ. ૧૪૨૩. 
પ્રથમ આજત્તિ, પ્રત ૨૦૯૦, 
ન્ડ ક 
ત્‌ ક 


ખાળકેનો વૈધ, 


___બાળક-ડ------“--7 મન 


નનન્ન્ન્ન્ડ્ઝ 


૬ પર આવેલ ધી ડાયમડ ન્યુબિલી 


ગસદૃપ્વપ્દ--સલાપેપ્સરા' 
પ્રિન્ટીંગ પ્રેસમાં પરીખ રવાદાસ ઇમનથાલે છાપ્યું. 
ક 
--ક્ક્ડડ્ 
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